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СКРЫТАЯ ЖЕМЧУЖИНА АНТАЛЬИ 


ВДАЛИ ОТ ПОПУЛЯРНЫХ ТУРИСТИЧЕСКИХ МАРШРУТОВ, СКРЫТЫЙ ОТ ЛЮБОПЫТНЫХ ГЛАЗ 
СРЕДИ ГОРНЫХ ВЕРШИН ЗАПАДНОГО ТАВРА, АНТИЧНЫЙ ГОРОД ТЕРМЕССОС ПРОДОЛЖАЕТ 
ХРАНИТЬ ПАМЯТЬ ОВЕЛИЧИИ РИМСКОЙ ИМПЕРИИ. 


«ДОСТИГНУВ ГРАНИЦ ПАМФИЛИИ, 
Ликии и Писидии, мы оказались в доста- 
точно узкой зеленой лощине, зажатой 
между отвесными скалами. Ничто не 
указывает на то, что несколько столетий 
назад над нашими головами процветал 
могущественный город, заставивший 
отсгупить самого Александра Македон- 
ского, который прозвал его орлиным 
тнездом», - писал граф Кароль Лянц- 
коронский в книге «Города Памфилии 
и Писидии» в 1890 году. Эта книга досих 
пор остается самым подробным описа- 
нием прибрежных областей южной ча- 
сти Малой Азии, куда Лянцкоронский 
отправился в экспедицию в компании 
нескольких археологов. И учитывая, что 
масштабные раскопки здесь никогда не 
велись, Термессос предстает перед ны- 
нешними путешественниками, как и пе- 
ред исследователями ХІХ века, во всей 
своей величественной заброшенности. 
Александр Великий не зря назвал 
Термессос «орлиным гнездом» = непри- 
ступный город был построен почти на 
вершине горы Гюллюк, на высоте 1050 
метров. Выгодная локация обеспечила 
ему процветание ғо времена Римской 
империи, и неизвестно, какую роль он 
бы сыграл в мировой истории, если бы 
не землетрясение 243 года, разрушив- 
шее городскую систему водоснабжения. 
Постепенно жители покинули Термес- 
coc, и к У веку он пришел в полное за- 
пустение. Развалины крепости были 
обнаружены английскими исследова- 
телями лишь в 1840-х. Чтобы попасть 
в Термессос сегодня, нужно отправить- 
ся из Антальи в национальный парк 
«Гюллюк-Даг». Минут двадцать по до- 
роге, украшенной памятниками сим- 
волу провинции - апельсинам, - и вы 
на месте. Прямо от входа в националь- 
ный парк наверх ведет тропа, 
вдоль которой тут и там засты- 
ли огромные валуны, часть 
сложенной во П веке Дороги 
царей. Через восемь кило- 
метров подъема у входа 
в город вас встретят раз- 
валины двух храмов в ио- 
ническом стиле - Артеми- 
ды и Адриана с отлично 
сохранившимися пропи- 
леями (парадными входа- 
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Первое упоминание Термессоса мы находимна страницах «Илиады» Гомера. 
Среди геройств мужественного Беллерофонта, оседловшего крылатого коня Пегаса 
нубнвшего Химеру, есть и поход на восставших против Ликми жителей Термессоса, 


ми). Радом со входом вы увидите здание 
внушительных размеров, украшенное 
орнаментами и нишами в дорическом 
стиле. Это бывшая гимназия. в которой 
неплохо сохранились два гимназиче- 
ских класса. 

Следуя по указателям на юго-восток, 
вы попадете к верхней агоре - простор- 
ной площади, когда-то окруженной 
с трех сторон колоннадами. В севе- 
ро-восточной части агоры видны от- 
верстия, уводящие вниз, в громадную 
цистерну, выдолбленную прямо в скале 
и питавшую водой весь город. К востоку 
от агоры расположен большой, на 4000 
мест, амфитеатр - главная причина по- 
сетить Термессос. С его верхних рядов 
открывается потрясающий вид на ле- 
жащие вокруг горы Тавра, синюю гладь 
Средиземного моря и зеленеющие вда- 
ли апельсиновые рощи. Вернувшись на 
побережье, обязательно прогуляй- 
тесь поэтим благоухающим 
садам - благодаря особен- 
ностям климата, сорта 
местных апельсинов от- 
личаются особым аро- 
Матом и сочностью. Как 
и в античные времена, 
цитрусовые составляют 


значительную долю среди товаров, кото- 
рыми традиционно торговали в регионе, 
нарядустранатами, инжиром и оливко- 
вым маслом. 

Булевтерион, здание городского сове- 
та, - самое хорошо сохранившееся стро- 
ение Термессоса. Двухэтажная построй- 
ка в дорическом стиле, расположенная 
неподалеку от театра, выполняла так- 
же функции одеона - здесь проходили 
музыкальные и поэтические представ- 
ления. Ну и наконец, одна из самых 
впечатляющих достопримечательно- 
стей Термессоса - утопающий в буйной 
растительности городской некрополь, 
датируемый примерно Ш-П веками до 
нашей эры и расположенный по трем 
сторонам города: на юге, севере и запа- 
де, Здесь мы видим и скальные семей- 
ные гробницы богатых горожан, почти 
не уступающие по красоте знаменитым 
гробницам Мир Ликийских, и богато 
украшенные барельефами эллинисти- 
ческие саркофаги, и классические ли- 
кийские гробницы с каменной крышкой 
в виде перевернутой лодки. Идеальное 
место, чтобы проследить весь жизнен- 
ный цикл греко-римской цивилизации. 


— Ляля Киселева 
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ОМЕЧТЕ. Иногда очень долго чего-то ждешь. 
Стремишься где-то побывать или с кем- 
то встретиться, что-то увидеть, услы- 
шать или попробовать. Планируешь, 
Ме потом откладываешь, отменяешь. Или 
пропускаешь возможность и ишешь 
следующую. Жалеешь, что никак не 
выходит. Ав ожидании рисуешь в своем воображении счастливый 
момент. 
Но вот вдруг все начинает складываться. Цель все ближе и ближе. 
И даже пугает тот факт, что больше нет никаких преград. Что 
вот она, синяя птица - хватай ее за перо. 
Ваша мечта, живая, теплая, - прямо в ваших руках. Но вместе 
с невероятным восторгом и счастьем накатывает вдруг какое-то 
невероятное отчаяние: «А что же дальше? Неужели этот яркий 
момент не продлить?» Всем известно про зависть к тем, «у кото- 
рых вершина еще впереди». А вы уже спускаетесь с вершины вашей 
мечты. Будто в пустоту. Хочется дышать глубоко, чтобы ee запол- 
нить. Хочется срочно найти новую мечту. Но не так это просто - 
придется повыбирать. 
Кстати, о выборе. Этот номер мы решили посвятить тому, что 
называют «Здоровым образом жизни». Но, изучив тему с самых раз- 
ных сторон, пришли к выводу, что в этом вопросе, как и во всех 
других, необходим здравый подход. И здравый выбор. Но точно 
нельзя обойтись без движения. Потому что у тех, кто движется, 


и выбор больше. 
В дорогу. 
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Канчанабури - это лишь немногие из чудес 
природы Таиланда. Каждый рейс на любом 
из направлений маршрутной сети 
авиакомпании ТНА! Airways предлагает 
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Оуэн Мэтьюс 
журналист, писатель 


Испытал на себе всю магию методологии 
Анри Шено, чтобы потом рассказать 


о ней с легкостью в душе и теле, 


ср. 132 


Дарья Саркисян 
медицинский журналист 


Зафиксировала, какими не самыми 
медицинскими способами в разных странах 
борются с простудой. 


ар. 128 


Ольга Ципенюк 
журналист 


Прошла в Раджастане через огонь, 
перечную воду и мятный соус и залумалась 


о вегетарианстве. 
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Марина Матвиенко 
журналист 


Описала наиболее въигръшнье локации 
лля маршрута знакомства с Островом 


свободы. 


opt 
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Татьяна Наумова 
Апонист-востоковед 


По просьбе L'Officiel Voyage изучила 
феномен долголетия в Японии 


с антропокогической и демографической 
точек зрения. 


ср. 58 


lofficielvoyagesru 


Штефан Цирвес 

фотограф 

Показал, на что похожи городские 
бассейны, если посмотреть на них с высоты 


птичьего полета. 


ар. 96 


Ирина Урнова 


журналист, диетолог-консультант 


Разобрала средиземноморскую диету 
на правду и домыслы, развенчав и другие 
мифы о питании. 


ср. 146 
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Татьяна Потапова 
журналист 


Въяснила, на что идут косметические 
компании ради пользы для природы 


и внимания ответственных потребителей. 


op, iB 


АВТОРЫ 


УЛЬ РА 


ПРОДАКШН 


«Винил жив! Винил любим! И все больше востребован с каждым днем. 
Все больше лейблов выбирают нас, чтобы печатать записи своих 
артистов. И не только российских лейблов - нас выбирают 
европейские компании, ведь мы можем сделать проект быстрее, 
дешевле и с максимальным качеством!» 


Андрей Белоногов, 

руководитель звукозаписывающего лейбла и 

единственного в России завода по производству виниловых пластинок 
«Ультра Продакшн» 


Реклама 


lofficielvoyage.ru 


Мир 


СНЕСК-ІМ 


ФЕВРАЛЬ-МАРТ 


ИНДУСТРИЯ ПУТЕШЕСТВИЙ: НОВОСТИ, ИГРОКИ, МНЕНИЯ 


LOFFICIEL VOYAGE 
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Дизайн 


АВИГАЯ ОСНОВЫ 


К 100-летию Баухауса международное художе- 
ственное объединение Savvy Contemporary со 
штаб-квартирой в Берлине подготовило проект 
Spinning Triangles. Архитектор Ван Бо Ле-Мен- 
цель создал Wohnmaschine - уменьшенную 
копию одной из частей комплекса зданий 
школы Баухаус в Дессау, а именно крыла 
‘мастерских со знаменитой надписью Bauhaus 
сбоку фасада. Wohnmaschine оснащена коле- 
сами, и ее можно перемещать как прицеп. 
Внутри - пространство в 15 квадратных 
метров, оборудованное для лекций и выста- 


вок. Здесь также поместилась коллекция 
книг о Gayxayce и дизайне вообще. 4 января 
состоялась презентация проекта в Дессау. 
откуда 22 января он переместился в Берлин. 
К бапреля планируется добраться до Кин- 
шасы, затем в конце июля проект вернется 
в Берлин, чтобы в октябре быть в Гонконге. 
В рамках Spinning Triangles авторы проекта 
хотят подвергнуть анализу и пересмотру прин- 
ципы баухауса, одновременно следуя им, ведь 
именно приоритет новаторского подхода был 
‘свойственен этому направлению. 


№22 ФШРАЛЬ МАРТ 


Экология 


ПОСТАВИТЬ НА ПЛИТКУ 


Шведский автомобильный концерн Volvo 
объединился с Институтом морской био- 
логии Сиднея в работе над проектом 
Living Seawall («Живая дамба» - англ). В рам- 
ках сотрудничества с помощью 30-печати 
были созданы специальные плитки для 
установки на дамбе вдоль побережья Сид- 
нея. Рельеф плиток воссоздает переплетение 
корней мангровых зарослей, которые харак- 
терны для приливно-отливной зоны морских 
побережий и образуют богатую экосистему. 
Плитки созданы не просто для красоты: ожи. 
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дается, что их структура окажется привле- 
кательной для микроорганизмов, которые 
способны фильтровать воду. В целом это 
будет способствовать очищению воды от пла- 
стиковых частиц и развитию биоразнообра- 
зия в районе побережья. Ученые готовятся 
постоянно наблюдать за состоянием воды 
в районе дамбы и отслеживать изменения 
ee качества. Living Seawall не первый про- 
ект Volvo по охране океанов: концерн ранее 
поддерживал инициагиву по очистке пляжей 
от пластикового мусора по всему миру. 


lofficielvoyage.eu 
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Аксессуары 


ЛЮБИТЬ ЯРКО 
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В честь празднования Дия всех влюблен- 
ных модный дом Bvlgari выпустил роман- 
тичную капсульную коллекцию аксессуаров 
Electro Love, воспеваюшую любовь с первого 
взгляда. В линейке представлены выполнен- 
ные из телячьей кожи сумки, мини-кошелек, 
холдер для кредитных карт, а также шарф 
и спиралевидный браслет Serpenti Soft Heart. 
С одной стороны он увенчан традиционной 
головой змеи, с другой - сочным сердечком. 
В коллекции доминируют два контрастирую- 
щих цвета - страстный оттенок карминной 


‘яшмы и электрический кобальтовый турмалин. 
В этой палитре выполнены не только изделия, 
но и коробки и чехлы-пыльники для сумок. 
Каждый аксессуар коллекции украшает яркая 
деталь - съемная подвеска в виде пронзенного 
стрелой сердца. На шелковой ткани шарфа, 
также выполненного в двух основных цветах, 
изображены сердечки, стрелы и неизменный 
символ Bvlgari, голова smen Serpenti. При xena- 
нии сумку можно персонализировать, нанеся 
на внутреннюю часть с помощью техники торя- 
чего тиснения символы, буквы или эмодзи. 


N22 ФВРАЛЬ-МАМ А 
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Авиация 


ПРЫЖОК B БУХТУ 


Новый ежедневный рейс авиакомпании 
Vietnam Airlines позволяет попасть в бухту 
Халонг из Хошимина всего за два часа - аэро- 
бус A321 прибывает в открывшийся 30 дека- 
бря 2018 года международный аэропорт Ван 
Дон в провинции Куангнинь. Новый аэропорт 
расположен в 50 километрах от бухты. Совре- 
менная инфраструктура аэропорта, общая 
площадь которого составляет 325 тектаров, 
позволяет обеспечить максимально ком- 
‘фортные условия для путешествия. Vietnam 
Airlines участвовала в разработке концепции 
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воздушной гавани, чтобы обеспечить привыч- 
ный уровень сервиса пассажирам авиакомпа- 
нии, Задачи по развитию перед аэропортом 
стоят амбициозные: от 500 тысяч пассажиров 
в 2019 году дойти до пропускной способности 
в пять миллионов пассажиров в 2030 году. 
Увеличению потока туристов, как ожидается, 
будет способствовать не только растущий 
интерес к региону, но и тот факт, что про- 
винция Куангнинь скоро станет особой эко- 
номической зоной - со льготными условиями 
для предпринимателей. 


lofficielvoyage.ru 
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Искусство 


КОРАЛЛЫ ПОСВЯЩЕНИЯ 


Французская художница Од Буржин создала 
серию работ Poumons des océans («Легкие 
океана» - фр.). Небольшие скульптуры изо- 
бражают различные виды кораллов. Худож- 
ница вручную делает ихиз уже бывших в упо- 
треблении материалов - ниток, кусочков 
ткани, бисера, пайеток и бусин. Од начала 
работать над серией в 2014 году. Концепция 
возникла из-за чувства вины перед приро- 
дой за вред, который наносит ей человек, - 
оно, по признанию художницы, гложет ее 
с самого детства. На своем сайте Од пишет, 


что хочет «разбудить восхищение природой, 
которая нас окружает, и вызвать желание ее 
защищать». Готовые работы помещаются 
под стеклянные колпаки - это подчерки- 
вает хрупкость и уникальность кораллов 
и символически защищает их от воздей- 
ствия внешнего мира. Работы Од Буржин из 
серии Poumons des océans можно будет уви- 
деть во французском городе Ле-Пети-Кевийи 
в Нормандии. С 7 по 30 июня 2019 года nep- 
сональная выставка художницы пройдет 
в часовне Сен-Жюльен. 


№22 ФШРАЛЬ МАРТ 
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Технологии 


ВИЗУАЛЬНЫЙ КОНТАКТ 


На выставке потребительской электроники 
Consumer Electronics Show (CES) в Лас-Вегасе 
компания Hyundai Motor представила пер- 
вую в мире голографическую навигационную 
систему, использующую технологии дополнен- 
ной реальности. Она разработана в сотруд- 
ничестве со швейцарским стартапом WayRay. 
Программа установлена на модель Genesis 
G80: объемное изображение, проецируемое 
дисплеем через лобовое стекло на расстояние 
15 метров от глаз, накладывается на реаль- 
ную дорогу и изменяется в зависимости от 
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направления взгляда водителя. Помимо базо- 
выхподсказок о движении по полосам, пунк- 
тах назначения и текущей скорости система 
предупреждает 06 опасности фронтального 
столкновения или смещении с полосы дви- 
жения. В планах разработчиков расширение 
дополненной реальности - благодаря доступу 
к информационным сетям программа будет 
в режиме реального времени распознавать 
и учитывать сигналы светофоров, информа- 
цию об окружающих транспортных средствах, 
пешеходах, погоде и состоянии дороги. 
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Вкус 
КОФЕЙНЫЕ БЕРЕГА 
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Компания Nespresso представила лимити- 
рованную коллекцию Coffee Houses, посвя- 
шенную первым кофейным домам Стам- 
була и Венеции. Уникальная серия вклю- 
чает два украшенных орнаментами бленда: 
Café Istanbul с интенсивным пряным и терп- 


ким вкусом, который благодаря длительной 
обжарке зерен арабики из Йемена и Восточ- 
ной Индии раскрывается острыми нотами 
восточных специй, и Сане Venezia — с мягким 
ароматом индийской и эфиопской арабики 
и насыщенным цветочным послевкусием. 
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Дизайн 


ГОРОЛСКАЯ 


MAACTHKA 


В греческих Салониках появилась уличная 
мебель из пластиковых отходов. Ее создают 
с помощью ЗР-принтера в рамках новатор- 
ской инициативы Print Your City, которую 
разработала голландская студия дизайна Тһе 
New Raw. Жители Салоник могут приносить 


пластиковый мусор в лабораторию проекта 
и даже участвовать в создании городских объ- 
ектов - выбирая форму, цвет, местоположе- 
ние и функцию мебели. Например, добавить 


стойку для парковки велосипеда, полочку или 
миску для кормления животных. 


№22 ФВРАЛЬ МАРТ 


Отдых 


ТЕРРИТОРИЯ СПОРТА 


В фитнес-зале премиального комплекса 
Royal Wellness Club гостиницы «Рэдиссон Кол- 
лехшен, Москва» теперь установлено спортив: 
ное оборудование с системной интеграцией 
Technogym ARTIS. Многофункциональные 
тренажеры зала оснащены смарт-системами, 
позволяющими отслеживать и сохранять 
результаты тренировок, биометрические дан- 
ные, а также делиться ими через специально 
созданную облачную платформу. Гости отеля 
могут не только поддерживать себя в форме, 
но и заботиться об окружающей среде. Энер. 
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тия, вырабатываемая во время пробежки 
и силовой нагрузки, используется как возоб- 
новляемый источник питания для тренажеров 
и дисплеев, На территории велнес-комплекса 
отеля гостям также доступен 50-метровый 
бассейн на пять дорожек, спа-зона и салон 
красоты. В 2019 году отель «Рэдиссон Ройал, 
Москва» сменил название на «Рэдиссон Кол- 
лекшен, Москва»: гостиница стала частью 
Radisson Collection - бренда, объединяющего 
топовые пятизвездочные отели по всему миру, 
под управлением Radisson Hotel Group. 


CHECK-IN 
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Авиация. 


ВОРОТА НА ВОСТОК 


11 ноября 2018 года, в Национальный день 
страны, в столице Султаната Оман после 
реконструкции торжественно открылся меж- 
дународный аэропорт Маскат. По распоря- 
жению Его Величества султана Кабуса бен 
Саида мероприятие было организовано как 
зрелищный праздник с концертом, фейер- 
верком и мультимедийным шоу. Новый пас- 
сажирский терминал с просторными залами 
ожидания, лаунжами первого и бизнес-класса. 
и зоной дьюти-фри площадью 6000 квадрат- 
ных метров декорирован традиционными 
орнаментами. Тематические зоны аэропорта 
отсылают к культурным обычаям и природ- 
ным богатствам Омана: песчаным пляжам, 
коралловым рифам, «марсианским» скалам, 
фортам, базарам и оазисам с ручьями и фини- 
ковыми рощами. Кромеслужащих терминала 
пассажирам помогают два самодвижущихся 
робота-навигатора. Детская зона аэропорта 
оформлена как лабиринт, за каждым пово- 
ротом которого - очередная познавательная 
игра. Аэропорту Маскага отведена ключевая 
роль в туристической стратегии Омана. По 


словам министратранспорта и коммуникаций 
доктора Ахмеда Аль-Футаиси, аэропорт дол- 
жен превратиться в главный хаб для рейсов 
на Ближний Восток. «Наша цель - сделать 
так, чтобы пассажиры, даже если они летят 
транзитом через Оман, проводили здесь один- 
два дня, - говорит он. - Мы хотимк 2040 году 
принимать 40 миллионов туристов». 

Россия - одно из приоритетных направле- 
ний в развитии туризма и деловых контак- 
тов Омана. Для россиян действуег упрощен- 
ный визовый режим. Из аэропорта Домо- 
дедово в международный аэропорт Маскат 
летают прямые рейсы авиакомпании Oman 
Air, входящей в Oman Aviation Group. Тран- 
зитом через столицу Омана удобно путеше- 
ствовать на Мальдивы, в Таиланд, в Кению, 
Непал, Малайзию, на Шри-Ланкуи Занзибар. 
Но оманцы рассчитывают, что со временем 
российские туристы будут воспринимать 
султанат как самостоятельное направление 
для отдыха. «Мы надеемся услышать: «Хотим 
отдыхать в Омане!» - признается Абдулазиз 
Аль-Раиси, генеральный директор Oman Айг. 


Зета ФВРАЛЬ-МАМ А 
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Фабрис Орландо: 
«Наша профессия — 
распространять счастье» 


/ 


интервью Ляля Киселева 


Как управлять ивент-агентством и получать удовольствие 
от сложного процесса организации свадеб и мероприятий по всему миру, 
рассказывает Фабрис Орландо, глава Cocoon Events. 


Как вы пришли в эту профессию? 

Я 30 лет проработал в индустрии развлечений в области 
продюсирования - на телевидении, радио, в музыкальных 
проектах. Десять лет назад я захотел выйти из шоу-бизнеса 
и немного отдохнуть и перебрался из Парижа в Марракеш. 
И тут от моих друзей стали приходить сообщения: «Слу- 
шай, раз ты в Марракеше, может, организуешь для нас 
мероприятие?» Раз пришло, два, три... На прежней работе 
я несколько раз занимался подобным, так что я просто 
восстановил алгоритмы и изучил управление бюджетами. 
Сначала делал все один и только для друзей, потом появи- 
лись клиенты, команда расширилась до 30 человек. И обра- 
зовалось агентство частных мероприятий Cocoon Events. 


В чем суть вашей работы? 

Моя задача - помочь клиенту понять, чего именно он хочет, 
а затем реализовать эти пожелания. И реализация будет 
уникальной, в соответствии с личностью клиента — я не 
люблю делать одно и то же дважды. Для нас не существует 
больших или малых бюджетов: мы с клиентом либо пони- 
маем друг друга, либо нет. Бюджет может быть и 50 тысяч 
евро, и свыше миллиона евро. Но если проект мне не нра- 
вится, я за него не возьмусь. 

Я сам вникаю во все проекты, которые мы ведем, отдаю им 
99% моего времени - мне это нравится. Это важно и для 
клиента – правильно выбрать организатора, так как именно 
с этим человеком вы планируете свадьбу или другое меро- 
приятие несколько месяцев, все это время вы словно вместе 
вынашиваете ребенка. И его рождение - самый главный 
день в вашей жизни. 


А как обстоят лела с сотрудниками? Улается перелать 
им эту философию? 

Лучший тренинг для коллег - смотреть, как работаю я. 
Были те, кто приходил с большими амбициями, но не 
выдерживал и недели. Управлять бюджетами других 
людей - работа морально очень ответственная и физиче- 
ски тоже требует полной отдачи. Наша профессия - рас- 
пространять счастье. В нашем деле нет нормированного 
рабочего дия с десяти до семи: иногда мы спим по 3-4 часа 
в дни мероприятия, перелетаем из страны в страну, коор- 
динируем несколько проектов одновременно. 


Почему такое название - Сосооп? 
Это от английского «кокон»? 

Да, именно! Потому что у нас такой подход - мы стараемся 
окружить всех заботой. Даже в самых сложных ситуациях. 


Сколько мероприятий в гол у вас бывает? 
По-разному, например, на этог год у нас уже запланиро- 
вано 20 событий различного масштаба. Но это не правило, 
бывает больше, бывает меньше. Мероприятия еще надо 
организовать, на это требуется время. Есть ивенты, кото- 
рые мы готовим по четыре-пять месяцев, а некоторые даже 
больше. Все зависит от масштаба и поставленных задач. 


Аля кажлого мероприятия вы ишете сожет? 
Мы всегда стараемся рассказать какую-то историю. У меня 
простой принцип: нужно вызвать у людей улыбку. В начале 
вечеринок люди обычно не знают, куда встать, они стесня- 
ются, грустят, не знают, куда деть руки... Мы делаем так, 
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чтобы людям было уютно и комфортно с первой минуты. 
Мы заранее создаем положительный эмоциональный фон, 
и уже не так важно, что будет дальше, главное, что у всех 
создалось ощущение праздника. Значит, вечер удался. 


Какие страны выбирают ваши клиенты из России? 
Италия, кг Франции - самые популярные у россиян для 
свадеб, Марокко тоже становится трендом. А просто для 
мероприятий - та же «большая тройка»: Марокко, Фран- 
ция, Италия, затем идут Бали и Испания. 


Что вы делаете, если надо организовать мероприятие 
AAS тех, кто велет злоровый образ жизни? 

Например, если ваши клиенты – вегетарианцы. 

Все подобные предпочтения мы решаем с шеф-поваром, это 
не проблема, Точно так же мы действуем, когда среди гостей 
есть люди с пищевой аллергией. Это штатные ситуации, 
и составление такого меню входит в рабочий протокол. 


Вы много перемешаетесь по работе, а кула летаете, 
когла хотите отлохнуть? 

Моя жена говорит, что со мной проще назначить встречу 
по работе, чем вытащить на отдых. Но вот уже 20 лет раз 
втоду, а чаще дважды, я езжу на курс детокса вклинику Анри 
Шено в Италии. Я много детоксов перепробовал, в Таиланде 
например. 


В таком случае вопрос вам как резиленту Марракеша: 
в странах Магриба есть ли сейчас тенденция к злоро- 
вому образу жизни именно в запалном понимании? 
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Спросите марокканца, правильно ли он питаетея, и он вам 
ответит, что питается очень даже правильно. В странах 
Магриба тучность является эталоном красоты и успеха. 
Однако сейчас в Марокко идет большая государственная 
кампания по борьбе с полнотой, поскольку у детей наблю- 
дается высокая заболеваемость диабетом и недугами, свя- 
занными с лишним весом, Но в Марокко на новомодные 
терапии и детоксы ходят скорее иностранцы, а не марок- 
ҡанцы. И все же процесс информирования населения 
о вреде лишнего веса начался, причем на государствен- 
ном уровне. 


В 2017 году во Франции вышел фильм Эрика Толелано 
и Оливье Накаша «Празаничный переполох» 

(Le Sens de la fête) - о буднях организатора свадеб. 
Достоверно ли там изображена ваша профессия? 

Я видел его, забавный фильм. Там все довольно правдиво. 
Сейчас людям кажется, что наша профессия существовала 
всегда, но наши родители не праздновали свадьбы стаким 
размахом. Максимум снимали ресторан, собирали друзей, 
немного музыки. Нынешние свадьбы — это такая мечта 
принцессы. В фильме это хорошо показано, 


Вам хочется иногда, как и герою фильма, все бросить 

и уйти из бизнеса? 

В отличие от персонажа фильма, у меня есть роскошь 
выбора проекта в зависимости от моего интереса и сим- 
патии. Мне не приходится выполнять работу, которая мне 
не нравится, Я неустаю встречать все новых и новых сим- 
патичных мне людей. В этом и есть удовольствие жизни. 
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Юлия Митрович: 
«Осознанность — самая важная 
составляющая ЗОЖа» 

/ 


интервью Олеся Репкина 


Юлия Митрович, совладелица кулинарной школы и школы ресторанного 
менеджмента Novikov School, — об осознанном подходе к еде, 
опасности ризотто и рыбьих подбородочках. 


зо va 


Прошлый учебный год был лля вашей школы удачным? 
Кулинарный бум продолжается во всех своих 
проявлениях? В каком месте на кривой роста интереса 
к теме елы мы сейчас нахолимся? 

Я не думаю, что это кривая, скорее спираль, а на каждом 
ес витке - мода на то или другое. В моем любимом Нью- 
Йорке уже давно бесконечное количество концепций, 
но появляются все новые - бум не спадает. В России за 
последнее время значительно вырос уровень индустрии 
в целом, принципиально повысилось качество ресторанов. 
Мне кажется, из-за экономического кризиса в среднем 
люди стали меньше путешествовать, но больше ходить 
в рестораны. А параллельно тому еще и готовить дома, 
но не по необходимости, а в удовольствие - это я точно 
вижу по запросам на наши курсы. 


Появилось больше желаюших учиться 
кулинарному мастерству? 

Тут вопрос курицы и яйца - раньше не было школ. 
Вы представляете себе обучение в кулинарном техникуме? 
Отличие Novikov School вовсе не в том, что она находится 
на Якиманке, - у нас современное оборудование и отлич- 
ные преподаватели. Надеюсь, что однажды кулинарное 
образование в России станет таким же серьезным, как 
и образование в других сферах. Но уже сейчас даже Te наши 
ученики, которые не планируют становиться профессио- 
нальными поварами, получают принципиально иное пред- 
ставление о вкусах, о продуктах; новые знания сильно 
влияют даже на то, как они ходят в ресторан, как пробуют 
и оценивают еду. Это очень важно! 


Осеныо у вас прошел курс АП Stars, который вели 

в том числе такие шефы, как Игорь Гришечкин, 

Андрей Шмаков, Георгий Троян, Мирко Азаго 

и лаже Владимир Мухин с Бобби Бройером, 
возглавляюшим мюнхенский ресторан Esszimmer 

с авумя звезлами Michelin. Как это было? 
Незабываемо! Восемь преподавателей и 12 учеников, 
выбранных более чем из 100 кандидатов, Такой кулинар- 
ный курс мы планируем проводить раз в год, но концеп- 
цию АП Stars хотим применять и для интенсива по ресто- 
ранному бизнесу - в первый раз он пройдет уже в апреле. 
Наша цель - стать главным образовательным гастроно- 
мическим хабом России, чтобы каждый человек - четы- 
рехлетний ребенок, гастроэнтузиаст, опытный шеф или 
ресторатор - знал, что в Novikov School найдет курс, coor- 
ветствующий его запросу. 


Сейчас шемих ава ваших курса посвящены 
заоровому питанию. Расскажите о них. 

Это базовый курс и «Пять элементов молодости». Их ведет 
Наталья Белаиш - выпускница Института интегративного 
питания в Нью-Йорке (подход, построенный на объедине- 
нии знаний традиционной восточной медицины с прин- 
ципами современной западной нутрициологии; отрицает 
существование рационов, подходящих для каждого чело- 
века, но провозглашает свод универсальных правил пита- 
ния. - Прим. ред.). Когда видишь ее, сразу понимаешь: 
«Я хочу выглядеть так же». Сама по себе встреча с ней 
мотивирует. Наталья своим примером демонстрирует, что 
в жизни можно найти баланс, сделав максимально здоро- 
вым то, что любишь. 
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Как Наталья проволит обучение? 

Сочетая практические кулинарные занятия итеорию по здо- 
ровому питанию. Среди моих любимых блюд, которые уче- 
ники готовят на этих курсах, например, роллы на листе нори 
скиноа и зелеными овощами. Ho поварские навыки и удач- 
ные рецепты вкусных и полезных блюд, которые Наталья 
дает своим слушателям, только часть ее курса. Она много pac- 
сказывает о том, как еда влияет на организм, самочувствие 
и фигуру, учит, как найти баланс и достичь осознанности. 
Часто люди говорят: «Я ничего не ем, почему я не худею?» 
Потом оказывается, что они поужинали ризотто, но искренне 
считают: «Я же рис съел, чего такого». А то, что в этом 
ризотто 1000 калорий, не понимают. Осознанность - самая 
важная составляющая ЗОЖа. Ты можешь позволить себе все, 
что хочешь, например, в мишленовском ресторане съесть 
3000 калорий, но следующий день сделать разгрузочным. 


Голодат 
Лично мне голодание не подходит - падает сахар в крови, 
ия чувствую себя очень плохо. В разгрузочные дни я ем 
овощи, ав качестве белка рыбу и стараюсь обойтись мини- 
мумом калорий. Пока этот подход - единственный способ 
обретения равновесия, который я для себя нашла, Но при- 
знаюсь, я человек, который любит крайности и предпочи- 
тает получать все по полной. Для меня баланс - это шикар- 
ный ресторан сегодня, а завтра - детокс. Я понимаю, что, 
наверное, это не идеальный вариант здорового образа 
жизни, но по-другому мне пришлось бы отказаться и от 
любимой работы, и от своего главного увлечения. Я обожаю 
вкусно поесть, люблю готовить и все свои путешествия 
выстраиваю вокруг гастрономической составляющей. 


Даже несмотря на то, что сейчас, как никогла прежле, 
легко слеховать постулатам ЗОЖа? 

Да! Пять-семь лет назад, когда я работала в больших 
корпорациях, я протестировала, наверное, все сервисы 
по доставке коробочек с полезным питанием. Вот и сегодня 
уменя с собой боксик, только правда в том, что к концу 
недели холодильник будет забит негронутыми лоточками, 
потому что я все равно окажусь в ресторане, и не раз. Выхо- 
дит, что заказ рациона на неделю - совершенно бессмыс- 
ленная трата денег, но я продолжаю зкспериментировать. 


И какой концепции прилерживаетесь? 

Сейчас я пытаюсь следовать низкоуглеводной схеме пита- 
ния. Прочитала безумное количество книжек о вреде 
сахара. Задумываюсь о кето-диете, но пока не могу пол- 
ностью отказаться от углеводов. 


А где за последнее время отступление от диеты 
было самым вкусным? 

В ноябре я съездила в Страну Басков, и мне там было так 
вкусно, что в апреле поеду опять. Это настоящий гастро- 
номический оазис! Впервые попробовала подбородочки 
рыб - это главное блюдо баскской кухни. Чистый коллаген, 
на вкус странно, а потом еще и губы слипаются. 


Как вы относитесь к кулинарным экспериментам 
рали экспериментов? 

Мне интересно видеть, как развивается гастрономия. 
Но мне очень важно, чтобы было вкусно. Для меня хоро- 
ший ресторан - тот, куда хочешь вернуться. 
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KAK ПРИРУЧИТЬ APAKOHA 
И CTAHLLEBATb ГАРБУ 


текст Мария Желиховская 


21 февраля на экраны выходит анимационная лента «Как приручить 
дракона — 3: Скрытый мир», снятая режиссером Дином Деблуа по мотивам 
одноименной книжной серии Крессиды Коуэлл. В новом фильме главный 
герой мультипликационной саги молодой викинг Иккинг наконец создает 
на своем острове идеальный мир для драконов и людей, но героям все равно 
приходится делать нелегкий выбор между мечтой и реальностью. 

А вот перед посетителями Dubai Parks and Resorts 
такая дилемма не возникает. 
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Летать с драконами и дружить с викингами можно не только 
в мечтах перед киноэкранами, но и в действительности - для 
этого нужно отправиться в темагический парк MOTIONGATE™ 
Dubai. Здесь есть отдельная зона аттракционов «Как приру- 
чить дракона», где можно оказаться «по ту сторону экрана», 
в 30-реальности - услышать волшебные звуки, которыми 
наполнена земля викингов, увидеть огни, ощутить вкусы 
и запахи острова Олух. 


Дети и взрослые могут отправиться в виртуальное плава- 
ние на аттракционе «Ладья викингов», исследовать затонув- 
шие корабли в заливе Берк в интерактивной игровой зоне 
«Лагерь викингов» и карабкаться по канатам в веревочном 
городке, А на аттракционе «Парящие драконы», разработан- 
ном киностудией DreamWorks Animation специально для 
MOTIONGATE™ Dubai с использованием новейших мульти- 
сенсорных технологий, можно пережить настоящие приклю- 
чения: научиться летать с Иккингом, Беззубиком и Астри- 
дом на секретные Запретные острова, а также покататься на 
суперсовременных программируемых горках с поворотом 
на 360 градусов, со встроенной аудиосистемой и мультиме- 
дийными проекциями. А подкрепиться в перерывах между 
острыми ощущениями блюдами с острова Олух можно в тема- 
тическом кафе Dragon Flame Grill, где подают различные виды 
шавермы, карри и десерты в стиле викингов. 


MOTIONGATE” Dubai - самый большой на Ближнем Востоке 
тематический парк, посвященный Голливуду и объсдиняю- 
щий три легендарные киностудии: Columbia Pictures, Lionsgate 
и DreamWorks Animation, В парке 27 аттракционов, в том числе 
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пять американских горок, аттракцион свободного падения, 
водная горка, а также игровые лаборатории и 3П-симуляторы, 
основанные на сюжетах 13 популярных мультипликационных 
фильмов - «Шрек», «Кунг-фу панда», «Мадагаскар», «Монстры 
на каникулах», «Охотники за привидениями» и других, а для 
самых маленьких здесь соорудили настоящую Деревню смур- 
фиков. В парке регулярно проводят представления, встречи 
с кино- и мультипликационными героями, музыкальные и TAH- 
цевальные шоу под открытым небом. Кроме того, в распо- 
ряжении гостей 15 тематических магазинов и многофунк- 
циональный театр Hollywood на 1000 мест, также созданы 
все условия для посетителей с ограниченными физическими 
возможностями, 


MOTIONGATE” Dubai - часть комплекса парков развлечений 
Dubai Parks and Resorts, в котором есть еще один кинематогра- 
фический парк, причем единственный в своем роде в мире, — 
BOLLY WOOD PARKS™ Dubai. Здесь, как нетрудно догадаться, 
царит атмосфера индийского кино - воссоздаются рискован- 
ныетрюки, которыми так славятся болливудские блокбастеры, 
устраиваются красочные шоу. В конце минувшего года здесь 
запустили яркую танцевальную программу в этническом стиле 
сучастием артистов со всех уголков Индии. Прямо на улицах 
ежедневно устраивают 11 представлений, участники которых 
исполняют чхау, катхакали, бхангру, гарбу и другие известные 
знатокам виды танцев. Посетители также могут принять уча- 
стие в популярной индийской игре «Антакшари», по правилам 
которой две или несколько команд но очереди исполняют 
песни так, что каждая последующая начинается на последнюю 
букву предыдущей. 
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Bentley 
без ограничений 


о скорости, пределах и о том, что за ними -- на горнолыжных 
склонах и автомобильных трассах. 


текст 
Анна Черникова 
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«Ох, ничего себе», - восклицает мальчик лет десяти, 
увидев Bentley Continental СТ небесно-голубого цвета 
на узкой улочке австрийской деревни, куда навига- 
тор в моем телефоне решил отправить меня на экс- 
курсию. По обочинам громоздились сугробы метра. 
под два высотой. За сугробами виднелись аккуратные 
тирольские домики и коровники, а дальше - порос- 
шие стройными елками склоны Австрийских Альп. 
Развернувшись на пятачке за очередным коровником, 
я показала застывшему от изумления в дверях дома 
мальчику другой блестящий бок автомобиля, выехала 
обратно на трассу и пообещала себе больше не слушать 
подсказки телефона, когда в моем распоряжении есть 
навигационная система Bentley. 

До конечной точки маршрута оставалось километров 
двенадцать, и они прошли без приключений. В тараже 
отела я обнаружила еше один Continental СТ, неоно- 
во-оранжевый, припарковалась рядом, и по полу гаража 
полетел, словно чуть двигая крылышками, логотип 
Bentley - подсветка-проекция в нижней части двери. 
Ощущение на грани полета и даже чуть больше - то, 
что хочешь испытать во время тест-драйва такого авто- 
мобиля. И немецкие автобаны с ласкающими глаз зна- 
ками «Конец всех ограничений» подходят для этого 
как нельзя лучше, Поэтому, приглашая меня на горно- 
лыжное мероприятие в австрийский Кицбюэль, пред- 
ставители Bentley придумали совместить тест-драйв 
с трансфером из Мюнхена. За 180 километров по раз- 
ным дорогам, со сменой погоды с дождливой осени 
на равнине до настоящей зимы в горах, у меня была 
возможность оценить и ходовые качества, и удобство 
управления, и отделку салона, и реакцию окружаю- 
щих на автомобиль. Но вот с полетом не сложилось - 
на трассе повсюду был ремонт, и всю дорогу я соблю- 
дала обидные 80 километров в час. 
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Поводом для поездки стал сбор обладателей Bentley 
в Кицбюзле. Ежегодно они встречаются здесь для того, 
чтобы стать свидетелями борьбы лучших горнолыж- 
ников планети за победу в самой престижной гонке 
Кубка мира - скоростном спуске по трассе «Штрайф». 
Не будет лукавством сказать, что точно так же, как каж- 
дый, кто следит за развитием автомобильной отрасли, 
мечтает оказаться за рулем Bentley, - каждый, кто увле- 
чен горными лыжами и следит за подиумами Кубка 
мира, хотел бы стать свидетелем гонки на «Штрайфе», 
а еще лучше - прокатиться по трассе самому. 


Уклон до 85%, прыжки длиной до 80 метров и набор 
скорости до 145 километров в час - с чем имеют дело 
спортсмены, понимаешь, едва забравшись к старто- 
вым воротам. Склон словно валится из-под ног куда-то 
вниз. Чтобы заставить себя направить носки лыж 
в долину и не пытаться затормозить хотя бы следующие 
30 метров, а не все 3312, которые преодолевают атлеты, 
необходимо договориться со многими чувствами вну- 
три. В несоревновательные дни трасса доступна всем 
желающим. Сердце учащенно колотитея, когда закла- 
дываешь дугу, внутри все сжимается от резкого набора. 
скорости, ноги становятся чуть ватными, далеко внизу 
мелькают крошечные домики Кицбюэля, а в голове 
проносятся картинки спортивных эфиров, где в этих же 
декорациях, но по залитому до ледяного блеска спуску 
несутся самые бесстрашные горнолыжники планеты. 


Длина зоны торможения после финишного створа 
«Штрайфа» впечатляет - любители мощных автомо- 
билей хорошо понимают, что такое тормозной путь, 
атлеты «Штрайфа» тоже. Большую часть гонки зрители 
наблюдают за участнихами на мониторах, установлен- 
ных в разных точках стадиона. На них спортсмен круп- 
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BENTLEY CONTINENTAL GT CONVERTIBLE 


В нынешнем roay марка 
Bentley отмечает свое столе- 
тие. Одним из первых собы- 
тий по этому случаю стал 
европейский показ в Kuu- 
бюзле нового Continental 
СТ Convertible. Кабриолет 


был представлен в столь 
же яркой, сколь элегант- 
ной версии - в искристом 
светло-сером кузове Ice 

с мягкой крышей и салоном 
ивета крикетного мяча. Под 
капотом этого эффектного, 


автомобиля спрятана ару- 
гая красота, инженерная — 
обновленный 6-литровый 
бензиновый двигатель W12 
с двумя турбонагнетаге- 
лами, который развивает 
635 л.с. и крутяший момент 


8 900 HMM. Для разгона 
ло 100 км/ч машине требу- 
‘ется 3,8 с, а ее максималь- 
ная скорость составляет 
333 кміч, Bentley Continental 
GT Convertible уже доступен 
для заказа, 
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ным планом: хорошо видно, как напрягаются мышцы 
ног, как играют на бешеной скорости - спидометр на 
экране откручивает 87, 92, 107, 121 километр в час - 
длинные тяжеленные лыжи, которые поднять-то, не 
то что продавить в дугу для поворота, не каждому под 
силу, как собирается в обтекаемый снаряд лыжник 
в затяжных прыжках, Но вот спортсмен оказывается 
в зоне видимости с финиша. Маленькая точка скользит 
по голубоватому ледяному склону, оставляя за собой 
легкий снежный шлейф. Точка постепенно растет: 
крутой поворот, резкий провал вниз, прыжок, выкат, 
и время на секундомере останавливается, фиксируя 
результат, На фоне телевизионного оператора, который 
бегает вокруг каждого финишировавшего спортсмена, 
пытаясь заглянуть объективом камеры ему в лицо, 
атлеты смотрятся почти великанами. 

«На трассе Доминик Парис. 100 килограммов из Юж- 
ного Тироля несутся вниз, и вам их не остановить», — 
комментирует ведущий выступление того, кто и ста- 


нет в итоге триумфатором «Штрайфа»-2019. Видя свое 
время и цифру 1 на экране, он издает нечто, похожее 
на звериный рык, и, словно не в силах остановить дви- 
жение тела, делает небольшой круг по финишной зоне. 
Оператор носится за ним по снегу, стараясь удержать 
лицо в кадре. Глаза гонщика под горнолыжной маской 
немного безумны, в них чистый адреналин, Доминик 
сбрасывает одну лыжу, хватает ее и победно вскиды- 
вает над головой. На стадионных экранах видно, как 
постепенно он приходит в себя, взгляд фокусируется, 
напряжение мышц спадает. На интервью в роли побе- 
дителя спустя полчаса, когда заканчивают старты все 
сильнейшие спортсмены, вместо излучавшего живот- 
ную мощь дикаря приходит неторопливый, чуть стес- 
нительный улыбчивый молодой человек. Из люболыт- 
ства просматриваю другие его интервью. «Кататься 
на лыжах - это моя жизнь. Главное, чтобы под ногами 
был снег», - признается он в эфире итальянского теле- 
видения и почти по-детски скромно улыбается. 


№22 ФШРАЛЬ МАРТ 


BENTLEY LODGE 


Небольшой особняк 

в тирольском стиле с узнава- 
емым логотипом на фасале. 
Находится в самом UEH- 

тре Киибюзля. До склонов. 

и выката со знаменитого 
«Штрайфа» отсюда пять 


минут пешком — он виден 
вокно гостиной, Неузиви- 
тельно, что съехавшиеся 

в Кицбюэль обладатели 
Bentley предпочли наблю- 
дать гонку отсюда, К тому 
же к их услугам был большой 


az 


экран. Bentley Lodge с пятью 
спальнями на втором этаже 
и общими зонами на первом 
можно арендовать с семьей 
или друзьями. И получить 
незабываемый Bentley 
Experience: такая табличка 
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висит на одной из комнат; 
rae собрано множество пред- 
метов, связанных с брен- 
дом, – от фотографий на сте- 
нах, книг и часов до коллек- 
ций дорожных аксессуаров 

и плюшевых игрушек, 
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С ТРАССЫ HA БАЛ 


Вечерняя жизнь в Киибю- 
зле в период проведения 
этапа Кубка мира выходит 
далеко за пределы тради- 
ционного après-ski. Город. 
переполнен поклонниками 
горных лыж, так что празд- 
нуют и веселятся с утра ло 
ночи, шумно и многолюдно 
везде. Но есть два собы- 
тия, на которые попасть 
непросто — либо потому что 
билеты дороги, либо потому 
что необходимо специаль- 
ное приглашение, 

Первое - Weisswurstparty, 
традиционная вечеринка 

в честь белой баварской 
‘сосиски, которую орга- 
низует отель Stanglwirt. 
Аресс-коз — национальный 
‘баварский или тироль- 
ский костюм, Такое 
разнообразие моделей 
платьев-дирндлей и такое 
изобилие голых мужских 
шиколоток, торчащих из 
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кожаных шорт ледерхозе, 
доволится увидеть редко, 
Как и такой гигантский чан 
с белыми сосисками, В этом 
году Weisswurstparty прово- 
дилась в 28-й раз. А число 
гостей на ней превысило 
2000 человек. 


Bropoe мероприятие, куда 
попадают лишь избранные 
гости Кубка мира, - тради- 
ционнъй гала-ужин, Здесь 
можно встретить побелите- 
лей «Штрайфа» прошлых лет, 
участников текуших сорев- 
нований, звезд зстрадм, 


кино и телевидения Австрии, 
а также именитък австрий- 
цев spore Арнольда Швар- 
uenerrepa. Вечерние платья 
и строгие костюмы на спорт- 
сменах смотрятся не менее 
эффектно, чем на светских 
львах и львицах, 
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«Весьма эмоциональная жизнь», - думаю я, прокру- 
чивая в голове все события последних дней, пока 
ранним утром еду из Кицбюэля назад в аэропорт 
Мюнхена sce на том же Bentley Continental СТ. Пре- 
жде чем выкатиться на немецкий автобан, оста- 
навливаюсь на окраине австрийской деревушки. 
Выключаю двигатель, выхожу из машины и слушаю 
тишину. В воздухе медленно кружат снежинки. 
Вдали молчаливой первобытной мощью высятся 
горы. Вдыхаю в легкие побольше чистейшего ледя- 
ного воздуха. Возвращаюсь в машину и нажимаю 
кнопку зажигания. Окрестности оглашает зве- 
риный рык. И тут же в салоне становится тихо, 
как в берлоге спящего зверя. Выезжаю на дорогу, 
миную границу с Германией, развязка, автобан, 
знак «Конец всех ограничений». Абсолютно пустая 
дорога. Давлю на педаль газа, и зверь, скрытый под 
капотом Continental СТ, срывает машину с места. 
Резкий разгон, и я уже почти лечу, как недавно 


на «Штрайфе». Сердце колотится учащенно, внутри 
все сжимается, по телу разливается адреналин. 
Вспоминаю Доминика Париса на финише и вдруг 
чувствую, что в этот самый момент мы с ним 
немного одной крови. 


Человеческая природа такова, что в каждом из 
нас спрятан дикий зверь. Иногда он пробужда- 
ется, чтобы заставить нас испытать ярчайшие 
в жизни эмоции, а иногда помогает лучше понять 
границы возможностей. Наш внутренний зверь 
может позвать на «Штрайф», а может - за руль 
Bentley. Нам всегда интересно, что дальше, за уже 
достигнутым, Речь не только о скорости и адре- 
налине. Но ио комфорте и красоте. И каждый раз 
все стремления нашего зверя оказываются награж- 
дены все новыми открывшимися перспективами. 
Что, несомненно, только радует - и спортсменов, 
и автопроизводителей. 
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Одно из самых помпезных зданий Сьенфуэгоса, Паласио ae Валле, было построено в 1913-1917 годах 


КУБАНСКЕ КЛАССИКИ 
| 
Харизматичные города с коктейлем из архитектурных стилей 


и 500 километрами пляжей — в первом путешествии 
по Острову свободы одно невозможно предпочесть другому. 


/ 


текст Марина Матвиенко 
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Первый пункт на пути - столичный район 
Старая Гавана, где в той или иной кубин- 
ской вариации стилей барокко, неокласси- 
цизм и ар-деко построено больше 900 зданий. 
Ог собора Святого Христофора, единствен- 
ного в мире барочного храма с несимметрич- 
ными башнями, стоит пройти к Оружейной 
площади и Дворцу капитан-генералов, где 
мостовая выложена деревянными кирпи- 
чами, когда-то заглушавшими цокот копыт. 
А дальше, вооружившись кружевным зонти- 
ком или солидной сигарой, гулять по старин- 
ным улицам Обиспо, Меркадерес и Обрапия 
и перескакивать из одной эпохи в другую, ведь 
от дома конца 1570-х за пару шагов переме- 
щаешься к отелю середины 1930-х. 


Молодой по кубинским меркам, где в среднем 
тородам по 600 лет, 200-летний Сьенфузгос 
в 238 километрах на восток от Гаванм так 
и остался во временах своей юности. Особ- 
няки ХІХ века с колоннами и парадными лест- 
ницами, выкрашенные по неоклассической 
моде в пастельные оттенки, стоят вдоль пря- 
мых широких улиц. Город отстраивали состоя- 
тельные эмигранты из Нового Орлеана, Фила- 
дельфии и Бордо, и такое ощущение, что здесь 
еще витает игривый дух Луизианы и Франции. 
Но музыка, которая льется из окон кафе, не 
дает забыть, что мы на Кубе, Чаще всего - 
мелодии Бенни Море, короля мамбы и автора 
посвященной Сьенфуэгосу песни «Город, 
который я люблю больше всего». 


Под заводные песни Бенни можно за пол- 
тора часа доехать из Сьенфуэгоса в Трини- 
дад, чтобы вернуться в колониальную эпоху. 
Гарцующий ковбой и крестьянин на повозке, 
запряженной осликом, смотрятся на фоне раз- 
ноцветных домов позапрошлого века более. 
органично, чем автомобиль или человек 
в деловом костюме. В XVI веке конкистадор. 
Фернандо Кортес увел почти всех жителей 


Тринидада покорять Мексику. В ХІХ веке 
пираты устроили здесь свою базу, а торговцы 
рабами - невольничий рынок. Дворец Кан- 
теро рядом с Главной площадью принадле- 
жал плантатору, который, по слухам, отравил 
ради сахарных заводов знакомого фабриканта, 
женился на его вдове, а потом разделался 
исней. 

Слушать истории про Тринидад лучше всего, 
сидя с коктейлем из рома, меда и лимона 
на втором этаже ресторана на улице Амар- 
гура. Внизу проезжают конные экипажи. 
В соседнем доме звучит сальса. Солнце, гото- 
вое погрузиться в Карибское море, освещает 
закатными лучами колокольню монастыря 
Святого Франциска Ассизского, черепицу 
крыш и горы Эскамбрай у северной границы 
Тринидада. Утром можно пойти в поход по 
торному хребту или взять велосипед, чтобы 
съездить на карибский пляж Анкон в 40 мину- 
тах от города. 


В Варадеро - 254 километра на север от Три- 
нидада - стоит отправиться, чтобы попракти- 
ковать гедонизм на берегу океана. Если спустя 
несколько дней солнечные ванны на мягком 
песке под рокот Атлантики утратят новизну, 
можно поохотиться на марлина или решиться 
на затяжной прыжок с парашютом и эффект- 
но приземлиться в тандеме с инструкто- 
ром под аплодисменты загорающих прямо 
на 20-километровый белый пляж. 


Однодневная вылазка в Матансас из Вара- 
деро поможет вернуться к реалиям настоя- 
щей Кубы. Из-за бурной культурной жизни 
в прошлом этот город называли кубинскими 
Афинами. Чтобы проникнуться гением места, 
здесь нужно сходить в театр и присоеди- 
ниться к уличным танцам. Городской Театр 
Сауго украшен резными деревянными пане- 
лями, декором из кованого железа, фресками 
и мозаиками из сусального золота. В фойе 
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Hotel Iberostar Parque 
Central 

Если поселиться в Hotel 
Iberostar Parque Central, 
то поблизости ока- 
жутся Национальный 
Капитолий, который 
очень похож на тот, 

что в Вашингтоне, только 
выше, Большой театр 
Гаваны, Национальный 
музей изобразительного, 
искусства, Центральный 
парк. У открытого бас- 
сейна на крыше гости- 
ницы, с «Куба-либре» 

в бокале и быстрым 
интернетом в смартфоне, 
комфортно строить планы 
на вечер и размешать. 
фотографии в соисетях. 


Кайо-Ларго 

Остров Кайо-Ларго 

в Карибском море суше- 
ствует на радость пляж- 
никам. Здесь заметно 
меньше туристов, чем 

на других курортах Кубы, 
зато встречаются нуди- 
сты, яхтсмены, рыбаки, 
дайверы и теннисисты. 
Если приехать летом, 

то можно увидеть, 

как на пляже Topryra 
вылупляются морские 
черепахи. Круглый год 

на острове живут игуа- 
ны, крабы, колибри 
фламинго. Исследуя 
местность, сначала стоит 
заглянуть на пляж Сирена 
и оценить авухкилометро- 
вую линию белого песка 
и пляжный бар под KOKO- 
совыми пальмами с меню 


из морепродуктов. 


СНЕСКІМ МАРШРУТ 
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Зимой средняя температура воздуха в Гаване колеблется от 25°С до 30°C 


стоят мраморные статуи греческих богинь. 
Перед спектаклем или в антракте стоит под- 
няться на сцену - здесь это разрешено - 
и прочесть с нее любимое стихотворение, 
чтобы почувствовать акустику зала. 
Ежегодно в октябре в театре Матансаса про- 
ходит профессиональный фестиваль румбы - 
этот танцевальный стиль, как и стиль дансон, 
зародился именно в этих местах. А новички 
попробовать себя в румбе могут у дворца 
Хунко на Сторожевой площади, где каждую 
третью пятницу месяца под песни и барабаны 
устраивают танцы. 


На обратном пути стоит провести еше день 
в Гаване, чтобы завершить классический 
маршруг прогулкой по набережной Малекон. 
Повезет, если случится шторм. С одной сто- 
роны о пирс будут биться волны, неся энер- 
тию Атлантики. С другой - им ответит энергия 
города. Можно присесть в кафе и наблюдать 
за театром жизни, что происходит на набе- 
режной каждый день. Или пройти Малекон 
до конца - все восемь километров - как один 
из его персонажей, вспоминая моменты из 
поездки и понимая, что путешествие продол- 
жается. Знакомство с Кубой только началось. 


Редакима благоларит ANEX Tour и Министерство по туризму Кубы 


за помошь в подготовке материала. 


Альтернативный маршрут 
Аля любителей приключе- 
ний и путешественников, 
которым не хватило 

моря, сушествует второй 
вариант маршрута. Изме- 
нив последовательность 
на Варадеро - Матансас- 
Тринидад — Съсифузгос, 
въ сможете арендовать 
парусную яхту или катама- 
ран в марине Съенфузгоса, 
за два дня дойти по Кариб- 
скому морю до Kaño-Aapro, 
с остановкой на ночевку 
на острове Кайо-Гуано, 
После отдыха на Кайо- 
Ларго – перелет в Гавану, 
знакомство с которой 

в этом случае не разбива- 
ется на две части, 


Зета ФВРАЛЬ-МАМ А 


ДОКУМЕНТАЛЬНО- 
ВИДОВОЕ КИНО 
НА ГИГАНТСКОМ ЭКРАНЕ 


ПУТЕШЕСТВИЕ 
ПО НАЦИОНАЛЬНЫМ TJAPKAM 3D 


КОНСТАНТИН ХАБЕНСКИЙ 


= ма © 
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ОТЕЛИ МИРА: личный ОПЫТ 


Достойно выдерживать конкуренцию на рынке некоторым отелям 
помогает не только уровень сервиса, но и их богатая история 
и традиции — подтверждает проверка ГО се! Voyage. 


BAUR AU LAC 
Цюрих, Швейцария 
текст Наталья Филатова 


«Марк Шагал, когда работал над витражами для церкви Фраумюнстер, жил у нас в отеле. Правда, 
после его отъезда номер пришлось полностью перекрашивать». Это и понятно, если учесть, что 
Шагал работал над витражами два года, эскизы рисовал в своем гостиничном номере, ааккуратно- 
стью никогда не отличался. В 1844 году Йоханнес Бауэр открыл отель в 100 метрах от Цюрихского 
озера, и это была весьма оригинальная и новаторская бизнес-идея - кому нужен отель в городе? 
Все ездят в горы или на воды! Однако довольно быстро путешествия между городами стали 
модным аристократическим развлечением, Императрица Сисси проводила в Вашг аи Гас летние 
месяцы - с сыновьями, фрейлинами, приближенными и слугами. Приезжали и специально к мод- 
ным событиям: именно в гостиной Baur au Гас впервые прозвучал «Полет валькирий» Рихарда 
Вагнера (за роялем в этот исторический момент был Ференц Лист). Здесь же Альфред Нобель объ- 
явил о создании премии, Все 175 лет отелем владеет одна и та же семья, и это задает настроение 
интерьера: низкие потолки, обилие живописи на стенах, гигантские китайские вазы заставляют 
забыть, что вы находитесь не на старинной гристократической вилле, а в отеле. 

Во время Второй мировой войны парк перед отелем был засажен картошкой, а в лобби и номе- 
рах располагался госпиталь. Сегодня в парке стоят пчелиные ульи, а мед подают постояльцам 
к завтраку. У отеля два ресторана: отмеченный звездой Michelin ресторан Le Pavillon под руко- 
водством шеф-повара Лорана Эперона и ресторан Rive Gauche, летняя терраса которого - самое 
модное место Цюриха. 


Baur au Lac - единственный отель в Цюрихе, у которого есть возможность встречать гостей 
в аэропорту прямо у ленты выдачи багажа. 


№22 ФВРАЛЬ-МАРЧЯ: 


ЈОАШ MALDIVES 
атолл Раа, Мальдивы 
текст Анна Данилина 


После долгого перелета на остров Мураванду, где находится новый курорт Joali, первые пару дней 
можно просто стоять на краю песчаной косы и смотреть на бесконечную гладь воды или, свесив 
ноги с моста, наблюдать, как тени в океане превращаются в рыб и играют друг с другом в салки. 
Но просыпаться под конец завтрака и злоупотреблять лежанием на шезлонте - плохая идея: уже 
в 18 часов солнце садится, поэтому лучше поприветствовать его в пять утра на пирсе, медитируя 
и меняя асаны. 

Даже на роскошной вилле - Joali предлагают дом на острове с личным пляжем или на сваях с бас- 
сейном-инфинити и спуском прямо в океан - не покидает мысль о колоссальном отрыве от Боль- 
шой земли и о первозданности этого места, На курорте непрестанно заботятся о местной флоре 
и фауне: летучие лисицы, планирующие светки на ветку, чувствуют себя здесь не менее комфортно, 
чем постояльцы. При строительстве курорта были сохранены сотни местных растений, и теперь 
их количество приумножают. Морские биологи наблюдают за обитателями океана и контролируют 
состояние рифов. Теме осознанного подхода к экологии посвящены многие арт-объекты, располо- 
женные на острове: специально для Joali южноафриканский художник Порки Хефер спроектировал 
огромного плетеного ската-манту и подвесное кресло в виде головы местной птицы, серой цапли, 
а нью-йоркский дизайнер Миша Кан создал напоминающий коралловый риф обеденный стол. 
Подобных уникальных объектов на острове немало — они ждут внимательного гостя и в спа-цен- 
тре, и убутика одежды, и прямо в номере. 


В ресторане Уапаһоо меню ежедневно обновляется в зависимости от улова, а свежие продукты 
доставляют в ресторан из собственного органического сада курорта. 
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CLINIQUE LA PRAIRIE 
Монтре, Швейцария 
текст Татьяна Потапова 


Светлый номер с балконом, где можно завтракать с видом на Женевское озеро, большой бассейн 
стигантским панорамным окном, ресторан с красивой посудой и хорошей винной картой... При- 
ехав в швейцарскую клинику Clinique La Prairie, сперва думаешь, что попал в роскошный спа-отель, 
а не в серьезное лечебное учреждение - на медицинскую направленность намекает лишь звоночек 
у кровати и регулировка угла наклона матраса. 

Тем не менее здесь можно пройти генетический тест, сделать полную проверку организма, испра- 
вить зубы, нос или грудь, устроить серьезный детокс, сбросить лишний вес и научиться правильно 
питаться, восстановиться после травмы, устранить расстройство сна, а при необходимости и пройти 
серьезный курс лечения, Если в целом все хорошо, но вы вдруг поняли, что за год работы без 
отпусков смертельно устали, - вам тоже сюда: программа «Ревитализация» обещает вернуть силы, 
радость жизни и даже молодость, причем за неделю. 

А на уик-энд в эту клинику можно заехать ради спа. Просторная термальная зона включает целых 
12 частных кабинетов - обязательно запишитесь на висцеральный массаж: его редко тде встретишь, 
а здесь процедуру еще и делают безупречно, крытый бассейн - тот самый, с роскошным видом на 
озеро и горы, хаммам, традиционную сауну, ледяной фонтан, мультисенсорные душевые, гидроте- 
рапию и дорожки с холодной и горячей водой. Многочисленные процедуры для лица тоже, разуме- 
ется, заслуживают внимания: здесь работают на швейцарской клеточной косметике Swiss Perfection, 
которую, к сожалению, непросто найти в России и стоит купить для домашнего использования. 


Среди знаменитых соседей клиники - террасные виноградники Лаво, включенные в Список 
объектов Всемирного наследия ЮНЕСКО, и грандиозный замок Шильон. 


№22 ФШРАЛЬ МАРТ 
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KUDADOO MALDIVES PRIVATE ISLAND 
атолл Лавиани, Мальдивы 
текст Ляля Киселева 


Казалось бы, как можно улучшить отдых на Мальдивах? Что еше могут придумать местнме отель- 
еры, ведь состояние легкости, которое возникает на этих райских островах, уже и так сродни 
левитации. Но новому курорту Kudadoo Maldives Private Island все-таки удалось обеспечить своим 
тостям еще более полный огрыв от реальности. Недаром слоган курорта - «Что угодно, в любое 
время, где угодно», И это новое толкование формата «Все включено» касается как гастрономи- 
ческих удовольствий, так и наслаждения процедурами в спа или спортивными активностями, 
Затем, чтобы гости не ограничивали себя ни в чем, следит персональный батлер. Местные повара 
не только приготовят еду согласно личным предпочтениям гостя, но и сервируют трапезу там, 
тде будет удобно: на вилле, на пляже или в романтическом уголке острова, Завтрак или бранч 
с шампанским можно заказать в течение всего дня прямо на виллу. Услугами спа можно пользо- 
ваться без ограничений, так что не придется выбирать между массажем и уходом за кожей лица. 
Стоит уделить время и сеансу в комнате с гималайской солью - кстати, первой на Мальдивах, 
или в сауне. И даже освоить медитацию и получить персональный урок йоги. За приключени- 
ями стоит отправиться к домашнему рифу Кудаду - и понаблюдать за жизнью мант, дельфинов, 
черепах и других обитателей океана в сопровождении морского биолога, Любители физических 
нагрузок могут половить волну на серфе, попробовать себя в других водных видах спорта или 
съездить на соседний остров Hurawalhi Private Island, где есть корты для тенниса и бадминтона, 
а также площадки для волейбола. 


Курорт использует энергию солнца и придерживается экологического подхода во всем, 
от стеклянных многоразовых бутылок до утилизации отходов. 


№22 ФШРАЛЬ МАРТ 
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HOTEL LE LOUIS, VERSAILLES CHATEAU - MGALLERY BY SOFITEL 
Версаль, Франция 
текст Анна Черникова 


Имперское величие и имперская пыль — то, чего ждешь от отела за углом от Версальского дворца. 
И величие здесь действительно в основе всего - от классического фасада и входной арки до свет- 
лого лобби. Но вот о пыли сразу можно забыть. Hotel Le Louis только что пережил масштабную 
реновацию. Впрочем, редизайн, выполненный архитектурным бюро 5%5 под руководством сестер 
Ирины и Ольги Сундуковых - если вы из России, портье вам незамедлительно об этом сообщит, - 
вовсе не превратил отель в новодел. Память прошлого здесь во всем: и в стойках ресепшена, вид 
которых напоминает о стриженных конусом кустарниках Версальского дворцового парка, и в све- 
тильнике над барной стойкой, чей облик отсылает к классической форме башен в рыцарских замках, 
и в состаренных рамах картин на стенах. Потолочная отделка в одном из номеров повторяет рисунок 
лепнины в покоях дворца, с той лишь разницей, что материалом отделки служит бетон, а завитки 
и выпуклости на сером фоне проступают сквозь толщу веков. И все же одних лишь аллюзий недо- 
статочно. Версальский дворец рядом и манит заглянуть в него, погрузиться в атмосферу жизни 
французского двора - и тут консьерж-служба Hotel Le Louis придет на помощь: в их власти Opra- 
низация специального визита в Версаль. И вот уже смотритель музея, словно сам сохранившийся 
вето стенах со времен Людовика, то ли ХІУ, толи XVI, глубокомысленно замечает: «Версаль не место 
для счастья». И обрушивает на вас поток информации о придворном этикете, бальном распорядке, 
сервировке столов и графике смены нарядов. Смотритель скользит по анфиладе комнат, открывая 
все новые двери большим, почти карикатурным ключом. И вы будто уходите за ним в прошлое. 


В настоящее вас вернет посещение здесь же, в стенах дворца, ресторана мишленовского шефа 
Алена Дюкасса, который переосмыслил меню конца ХУШ века. 
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VIVAMAYR MARIA WÖRTH 
Марил-Верт, Австрия 
текст Екатерина Сваровская 


Не пить за едой (и после еды), не есть вечером (и после него), не есть много, не есть быстро, доволь- 
ствоваться тремя приемами пищи - методы австрийского диетолога Франца Майера (1875-1965) 
за 100 с лишним лет существования его доктрины изменились мало, разве что вместо сухариков 
и молока пациентам детокс-клиники Vivamayr Maria Worth, где практикуют его учение, теперь 
предлагают более замысловатое меню. Да и сама методика называется теперь Modern Mayr Therapy. 
Правда, никаких сырых овощей и фруктов ожидать все равно не приходится - в процессе очищения 
организма эти продукты, как и, казалось бы, невинный цельнозерновой хлеб, из рациона гостей 
изымают, чтобы восстановить у них кислотно-щелочной баланс желудка, разгрузить и очистить 
пищеварительную систему и поставить человека на правильные питательные рельсы, Зато добав- 
ляют ежедневные процедуры в виде массажа и оксигенации, занятий йогой и прогулок на свежем 
воздухе — так что за пару недель пребывания в клинике можно действительно достичь неплохих 
результатов. Стадии диеты, интенсивность тренировок и продолжительность лечения обговарива- 
ются на первой встрече с лечащим врачом, который затем в течение всего пребывания ежедневно 
принимает пациента и проводит абдоминальный массаж. Слегка спартанскую обстановку всех 
46 номеров клиники - никаких холодильников и тем более мини-баров, никаких косметических 
изысков в ванной комнате - искупают роскошные виды на воды озера Вертерзее, крупнейшего 
в регионе Каринтия. Этой красотой можно любоваться и из оборудованного по последнему слову 
техники тренажерного зала, и из уютной велнес-зоны, и, конечно, из просторной столовой. 


Bepmepsee - излюбленное место летнего отдыха австрийцев, именно здесь стоят виллы 
владельцев Krupp и Volkswagen. 
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TERRE BLANCHE HOTEL SPA GOLF RESORT 
Туррет, Франция 
текст Ляля Киселева 


Терракотовые стены, черепичные крыши, темные свечи кипарисов, аромат лаванды, невысокие 
торы на горизонте - нет, это не описание провансальского пейзажа из книги Питера Мейла. Это 
реальность курорта Terre Blanche Hôtel Spa Golf Resort в часе езды or Ниццы. С террасы моей виллы 
едва видны крыши соседних зданий - их скрывают посаженные по всему курорту деревья и высокие 
кусты. Вьюциеся среди них дорожки манят отправиться на прогулку. У каждого растения - табличка 
с названием. Например, узнаю, что вон та странная лаванда на самом деле называется русский шал- 
фей, или перовския, От бассейна-инфинити открывается прекрасный вид на старинный городок 
Фаянс и его окрестности. В отеле с приставкой Golf можно наконец попробовать обучиться этой 
игре. Клюшку в руках держу впервые, но даже просто постоять на одном из здешних полей - удо- 
вольствие: гольф-курорт Terre Blanche был признан в 2017 году лучшим в Европе по мнению Golf 
World UK и Golf Digest USA. Спустя примерно 60 ударов мне наконец удается послать мяч в нужную 
сторону и заработать похвалу инструктора. Мышцы нозот, и сеанс в спа оказывается как нельзя 
кстати: массажные души снимают напряжение мускулов, а пузырьковые ванны отлично расслабляют. 
Ужин в ресторане Le Faventia довершает идеальный день: блюда в исполнении шефа Филиппа Жур- 
дена, увенчанного звездой Місһейіп и званием «Лучший работник Франции», позволяют ощутить 
все вкусы Прованса в формате высокой кухни. Завтра - прогулка на лошадях по окрестностям, 
дегустация местных специалитетов и рынок Фаянса. Каждый новый день здесь лучше предыдущего. 


На курорте есть «Детское королевство», где профессиональные аниматоры организуют досуг 
детей от двух до 15 лет - с пользой и развлечениями одновременно. 
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GROTTA GIUSTI 
Монсуммано-Терме, Италия 
текст Оксана Буран 


Своим появлением отель обязан счастливой случайности. В 1849 году на известняковом место- 
рождении семьи Джусти в Тоскане был обнаружен просторный подземный грот, наполненный 
торячим паром. Семья решила превратить это место в термальный курорт, который очень быстро 
стал знаменитым: паровые и термальные ванны потянулся принимать весь высший свет Европы. 
Прогулка по подземным лабиринтам грота похожа на путешествие по «Божественной комедии»: 
посетители в свободных одеждах неспешно перетекают из зоны в зону по маршруту «Рай» (самая 
прохладная зона), «Чистилище» и, наконец, «Ад» (самая горячая и влажная зона), вдыхая густой, 
обогащенный минералами воздух. Тут и там расставлены шезлонги для принятия паровых ванн. 
Такой круг позволяет не только полностью расслабиться и получить максимальный терапевтиче- 
ский эффект от ингаляций, но и в полной мере оценить атмосферу подземного храма здоровья. 
Те, кто не хочет надолго задерживаться под землей, могут с пользой провести время в одном из 
двух открытых термальных бассейнов. Вода поступает в них непосредственно из источника и не 
подвергается какой-либо химической обработке, сохраняя все полезные свойства. Для гостей, оза- 
боченных вопросами антистарения, медицинская команда курорта разработала особую программу 
Longevity («Долголетие» - англ.), где каждому клиенту подбирается персональная диета и тера- 
певтическая программа, направленная на общую стимуляцию организма. Остальные постояльцы 
тостиницы после всех сла-процедур могут отправиться на домашний ужин в ресторан La Veranda, 
в меню которого - традиционные тосканские блюда в авторской подаче шефа Гвидо Лотти. 


Недалеко от курорта расположен природный заповедник «Падуле-ди-Фучеккьо» - крупнейшая 
озерная зона Италии, где обитает много аистов и других пернатых, 
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GREEN FLOW 
Сочи, Россия 
текст Мария Цыбульская 


В токсичной городской жизни обычно очень не хватает свежего воздуха и тишины. А также гор, 
бассейна под открытым небом, массажа и, конечно, еды вкусной, но легкой. Иными словами, не 
хватает времени и места для себя, чтобы осознать свое состояние здесь и сейчас. Отельная кон- 
цепция well-being построена как раз вокруг такого отдыха - вокруг поиска энергии и гармонии. 
Можно с настоящим йогом и практиками с поющими чашами, а можно и без них. 

Для начинающего отельера Александра Тертычного - владельца первого отеля в будущей сети Green 
Flow и единственного в России, который вошел в международную ассоциацию Healing Hotels of the 
World, - история благополучной, в смысле здоровой и осознанной, жизни началась пять лет назад. 
В свои 30 он чувствовал себя отвратительно, сил не хватало, врачи не помогали, В поиске решения 
Александр так увлекся, что поднялся на семь самых высоких гор мира. Причем все восхождения 
он совершал вместе со старшим из своих четверых сыновей. В ресторане его первого отеля подают, 
разумеется, исключительно здоровую еду, однако меню совсем не похоже на больничный стол 
№1. Шеф-повар изобретателен - чего стоит закуска из тыквы с козьим сыром и трюфелем, салат 
с пастрами, грушей, дыней и сливочным сыром или скерт-стейк из диафрагмы. 

Ho это не значит, что в отеле Green Flow отдыхают только покорители высот, любители диет 
и поклонники индийских практик: весь well-being-cepBitc ненавязчив, Сюда можно ехать за хоро- 
шим отдыхом без последствий для привычек, а можно, пользуясь случаем, посмотреть на свою 
жизнь по-новому. 


За две недели в отеле Green Flow можно пройти авторский курс диетолога Лидии Ионовой 
по изменению отношения к питанию и формированию новых пищевых привычек. 


№22 ФШРАЛЬ МАРТ 


JW MARRIOTT PHU QUOC EMERALD BAY RESORT & SPA 
Фукуок, Вьетнам 
текст Ляля Киселева 


Если бы Хогвартс находился на берегу тропического острова, то наверняка выглядел бы как JW 
Marriott Phu Quoc Emerald Вау. Снаружи - колониальный стиль в светлой гамме сакцентами белого 
цвета и элементами вьетнамской архитектуры, внутри - полки со старинными книгами от пола 
до потолка, гравюры, картины, винтажная экипировка для крикета на стенах, антикварная мебель 
и чучела странных существ, На стойке ресепшена не один, а целая коллекция колокольчиков для 
вызова персонала. Билл Бенсли, автор дизайнерской концепции курорта, убежден, что понятие 
роскоши умерло и в путешествиях теперь нужно прежде всего искать уникальный опыт. Здесь этот 
опыт обеспечивает легенда об Университете Ламарка - якобы первом европейском университете 
Вьетнама, на месте которого стоит сегодняшний отель, Бюсты и портреты преподавателей уни 

верситета - разумеется, тоже вымышленных - здесь повсюду. Корпуса носят имена факультетов: 
«Антропология», «Архитектура», «Химия», «Ботаника» и т.д. В оформлении использованы и реа- 
лии Фукуока - изображения и статуи фукуокского риджбека, самого маленького из трех вариаций 
этой породы собак. В просторных и очень светлых сьютах можно бесконечно разглядывать детали 
отделки и дизайна, В ресторанах курорта к визуальному наслаждению добавится и гастрономиче- 
ское: s Pink Pearl шеф Амин сочетает местные продукты премиум-качества с французскими делика- 
тесами, Red Rum славится морепродуктами и разными видами мяса на гриле, а в баре Department 
of Chemistry коктейль смешают по всем правилам зельеварения. Собственный пляж курорта, спа. 
и бассейн-инфинити помогут плавно перейти в эпоху новой роскоши — роскоши уникального опыта. 


На территории курорта есть торговая улица - Rue de Lamarck, на которой можно найти 
ремесленные изделия, сувениры, а на ночном рынке по субботам еще и местный стритфуд. 
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«Большинство путешествий, 

и особенно лучшие их них, 
вынуждают нас зависеть 

от доброты посторонних людей, 
полагаться на незнакомцев и даже 
доверять им свою жизнь». 
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ПАРАДОКСЫ 
ЯПОНСКОГО 
ДОЛГОЛЕТИЯ 


Успешно решая вопросы продления жизни на уровне 
медицины, японцы теперь сталкиваются с новой 
проблемой, гораздо более глобальной, -- старением 
общества. И вынуждены по-новому осмъклять 
банальное «жить долго и счастливо». 


текст 
Татьяна Наумова, Kimono 
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Бабушка Хаттори Фудзи живет в тихом 
городке Хэда, из живописной бухты 
которого открывается великолепный 
вид на самую известную в мире япон- 
скую гору - Фудзияму. Кстати, бабуш- 
кину тезку. В апреле прошлого года 
Фудзи-бабушка отметила свой 99-й день 
рождения. По этому случаю се много- 
численная родня устроила большой 
праздник, на котором обаа-тян испол- 
нила любимую песню - романс «Сирэ- 
токо». Правда, поскольку у песни был 
грустный конец, не подходящий для 
праздничного случая, бабушка Фудзи 
подумала и переписала финальные 
строки. Эту песню бабушка согласи- 
лась исполнить и нам, когда мы заехали 
в тости к семье Хаттори с моими япон- 
скими друзьями. 

- Деточка, как хорошо, что ты при- 
ехала! - ощупывая мое лицо, плохо 
видящая бабушка говорила тоненьким 
тихим голоском, но глаза ее лучились 
неподдельной радостью. - С тех пор как 
ты была у нас семь лет назад, я часто 
вспоминала о тебе, И вот ты снова при- 
шла меня проведать. Как я рада! Когда 
я узнала, что ты приедешь, я пригото- 
вила тебе подарок. 

С этими словами бабушка своей малень- 
кой, как будто детской рукой протянула 
мне пакет с нехитрыми сладостями. 
Рядом стояли и улыбались се дочь 
и внучка. Мне было сложно сдержать 
слезы от нахлынувших чувств. Мы 
познакомились и недолго общались 
с Фудзи-сан лишь однажды, семь лет 
назад. Тогда 92-летняя бабушка пора- 
зила меня своим жизнелюбием и опти- 
мизмом, но я никак не думала, что нам 
суждено будет увидеться еще раз, и не 
могла поверить, что бабушка, в се пре- 
клонные годы, не забудет меня и будет 
радостно приветствовать. Для меня это 
стало настоящим японским чудом. 


ПРИБЛИЖЕНИЕ 
япония 


СТОЛЕТНИЕ РУБЕЖИ 


Трудно представить, что в 50-е годы 
ХХ века средняя продолжительность 
жизни в Японии едва превышала 60 лет, 
Нов 1980-е случился резкий скачок - 
и цифра стремительно возросла до 83. 
С тех пор японцы с завидным постоян- 
ством удерживают первенство по этому 
показателю. В прошлом году мужчины 
в Японии жили в среднем 81, а жен- 
щины - 87 лет. Численность пожилых 
людей в возрасте свыше 65 достигла 
рекордных 25% от общего числа населе- 
ния, а каждый восьмой житель Японии 
сегодня - это человек старше 75. 
Огромный шаг на пути повышения 
уровня здоровья нации был сделан 
в начале 1960-х, когда в Японии зара- 
ботала система обязательного медицин- 
ского страхования и ранней профилак- 
тики опасных заболеваний. В настоя- 
щее время стандартная страховка, как 
правило, покрывает до 70% расходов 
на диагностику и лечение. 

Несколько лет назад Японию обле- 
тела любопытная новость. Правитель- 
ство решило прервать многолетнюю 
традицию и перестать дарить гражда- 
нам, отметившим столетний юбилей, 
серебряную чашу, заменив ее на более 
дешевую, посеребренную. Причина - 
непомерное увеличение бюджетных 
расходов на производство памятного 
подарка из-за рекордного роста количе- 
ствалюдей, достигающих этого почтен- 
ного возраста. Это неудивительно, ведь 
в 1939 году, когда зародилась традиция 
дарения, столетних граждан в стране 
насчитывалось всего несколько сотен. 
Сегодня, согласно официальной стати- 
стике, в Японии проживает не менее 
65 тысяч человек, перешагнувших сто- 
летний рубеж. Рост показателя не пре- 
кращается вот уже более 40 лет. 


100+ 


Стремление к долголетию 
в Японии, как и на всем 
Дальнем Востоке, имеет 
глубокие исторические 

и философские корни. 
Образы даосских стариев, 
которые искали и обретали 
эликсир бессмертия, - 
неотъемлемая часть 
культуры Китая, бережно 
унаследованной и на свой 
лад переосмысленной 

в Японии. Поэтому совсем 
неслучайно озним из почи- 
таемых в Японии божеств 
счастья является бог 
долголетия Азюродзин — 
благообразный старик 

с седой бородой и длинным 
посохом. 
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Романс «Сирэтоко» 


Название любимой бабуш- 
киной песни на японском 
звучит как «Сирзтоко 
релзв». Написанная 

и впервые исполненная 

в 1960 году известньм 
актером, композитором 

и певцом Хисая Морисигэ, 
она оставалась мегахи- 
том на протяжении всего 
ХХ века и до сих порполь- 
зуется немалой популярно- 
стью в караоке 

Сирзтоко = это географи- 
ческое название одного из 
полуостровов на острове 
Хоккайдо. Дословно 
звание можно перевести 
как «Странствия и любовь 
в Сирэтоко». Песня отом, 
что двое любят друг аруға, 
но им предстоит неизбеж- 
ная разлука. В финале ори- 
гинальный текст звучит так: 
«Ни за что не забуду тебя... 
Белые чайки, не пытайтесь 
заставить меня заплакать». 
Бабушка Фудзи перенесла 
действие песни с nony- 
острова Сирэтоко в свои 
края - на полуостров. 
Сирахама. И переписала 
финал следующим образом: 
«Ни за что не забуду 

тебя... Нал полуостро- 

вом Сирахама занимается 
рассвет», добавив песне 
надежды 


ПРИБЛИЖЕНИЕ ЯПОНИЯ 


В апреле 2019 года родственники Фудзи Хаттори собираются отпразановать ee 100-летие 


Огромный шаг на пути повышения 
уровня здоровья нации был сделан 

в начале 1960-х, когда в Японии заработала 
система обязательного медицинского 
страхования и ранней профилактики 
опасных заболеваний 
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ЗАОРОВЬЕ В TAPEAKE 


Анализируя причины увеличения про- 
должительности жизни, ученые обычно 
выделяют несколько основных факто- 
ров: структура питания, доступность 
квалифицированной медицинской 
помощи, социальный фактор. В Япо- 
нии все они имеют ярко выраженные 
особенности. 

Пищевая культура Японии с давних пор 
базируется на продуктах рисоводства 
и дарах моря, которые включают в себя 
как рыбу, так и богатые микроэлемен- 
тами водоросли и моллюски. Такая диета 
формировалась веками задолго до того, 
как наука объявила ее основой здоро- 
вого питания, предотвращающего pas- 


ПРИБЛИЖЕНИЕ 
япония 


витие опасных заболеваний. Кроме того, 
в повседневной жизни японцы издревле 
употребляли полезные для здоровья 
и богатые растительным белком соевые 
бобы, суп мисо и творог тофу, много- 
численные овощи, не слишком сладкие 
фрукты, разнообразные горные травы 
и коренья, 

С такими европейскими диковинками, 
как тростниковый сахар, изделия из 
пшеничной муки, сыр и молочные про- 
дукты, в Японии были практически 
незнакомы вплоть до середины ХХ века. 
Потребление мяса всех видов, включая 
мясо птицы, и даже янц находилось под 
строгим запретом в соответствии с тра- 
дициями буддизма. Сегодня в рационе 
японцев можно встретить и свиную 


отбивную, и мраморную говядину, 
и йогурт, и птифур. Но при этом выра- 
ботанные веками традиции пока еще 
предохраняют жителей Японии от без- 
думного замещения этими инородными 
деликатесами родных и привычных 
блюд. К тому же, пожалуй, сегодня нигде 
в мире не относятся к процессу приго- 
товления пищи с таким невероятным 
вниманием, как в Японии. 

Однажды Микидзо Хасимото, шеф-по- 
вар одного из престижных токийских 
ресторанов, в неторопливой беседе 
в процессе приготовления угощения 
(шеф за стойкой, который общается 
с гостями - высшее проявление ува- 
жения в Японии) с гордостью пове- 
дал мне, как колесит по всей стране 


№22 ФВРАЛЬ-МАРЧЯ: 


в поисках самых качественных про- 
дуктов для своего заведения. Он счи- 
тает это своим долгом и готов тратить 
время и большие усилия, чтобы быть 
уверенным в том, что его гости едят 
не только самые вкусные, но и самые 
полезные для здоровья блюда. Подоб- 
ное отношение к пище в Японии далеко 
не редкость - ее здесь рассматривают 
ни много ни мало как дар богов. Яблоки 
из Аомори, гречневая лапша соба 
из Нагано, крабы с Хоккайдо или крас- 
ный морской лещ с полуострова Идзу ~ 
практически каждая местность в Япо- 
нии гордится своим особым продуктом. 
питания. Происхождение продуктов, 
тщательный отбор по сезону, строгий 
контроль качества, опора на местных 
производителей с гарантией свежести, 


усовершенствование традиционных 
‘рецептов - все это делает современную 
японскую кухню одним из самых при- 
мечательных явлений в мире. Не зря 
поэтому в 2013 году ЮНЕСКО присвои- 
ло ей стагус нематериального культур- 
ного наследия. 

Не следует забывать и о главном япон- 
ском напитке с признанным оздорав- 
ливающим эффектом - зеленом чае. 
Будь то самый дорогой японский чай из 
местечка Удзи, демократичный из пре- 
фектуры Сидзуока или напиток для 
знатоков с плантаций острова Кюсю. 
В сочетании с кристально чистой род- 
никовой водой зеленый чай рекутя - 
это мошный источник антиоксидан- 
тов, активно замедляющих процессы 
старения. 


өз 
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При всей любви к соблюдению тради- 
ций, японцы готовы неустанно учиться 
и приобретать новые полезные, в том 
числе пищевые, привычки, Так, много- 
численные источники подтверждают, 
что пожилое население в послевоен- 
ной Японии с готовностью прислуша- 
лось к рекомендациям Министерства 
здравоохранения, стало сознательно 
употреблять в пищу больше белковых 
продуктов - тофу и нежирных сортов 
мяса, а также следить за потреблением 
количества соли и качеством воды. 
Через какое-то время это оказало свой 
положительный эффект. Кстати, сегодня. 
Япония является одной из немногих 
стран в мире, где практически повсе- 
местно и безопасно можно пить воду 
из-под крана, 
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ИКИГАЙ И ЭНЕРГИЯ ЖИЗНИ 


Окинава, остров из гряды южных япон- 
ских островов Рюкю, с потрясающими 
пейзажами, прозрачной морской водой 
и великолепными пляжами, в последние 
десятилетия стал известен как родина 
большого числа долгожителей. Именно 
на Окинаве появился ставший знамени- 
тым ансамбль КВО84 из неунывающих 
старушек-вокалисток, средний возраст 
которых составляет 84 года, и именно 
здесь возникла концепция икигай. Поня- 
тие «икигай» соединяет способность 
человека вести полноценный образ 
жизни до преклонных лет с ощущением 
ее осмысленности. Осмысленность эту 
необходимо сознательно формировать 
и поддерживать в правильном ключе. 
Говоря простыми словами, икитай - это 
все, что дарит ощущение радости, когда 
человек открывает глаза по утрам, все, 
ради чего ему хочется жить дальше. 
«Энергия приходит от хорошего само- 
чувствия, а не от еды или сна», - вто- 
рит концепции икигай в своей книге 
«Жить долго, жить хорошо» доктор 
Сигзаки Хинохара. Известный япон- 
ский врач и просветитель, разработав- 
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ший оригинальные принципы активного 
долголетия, на собственном примере 
продемонстрировал их актуальность, 
дожив до 105 лет. «Неважно, чем вы 
увлечены, - считал доктор. - Если вы 
получаете от этого неподдельное удо- 
вольствие, значит, живете правильно». 


ВЫЗОВЫ СТАРЕЮШЕГО 
ОБШЕСТВА 


Старение населения в развитых crpa- 
нах - общемировая тенденция, и рас- 
ходы на памятные подарки столетним 
юбилярам - отнюдь не единственная 
проблема, с которой пришлось столк- 
нуться японскому обществу из-за увели- 
чения продолжительности жизни. Наи- 
большие опасения вызывает сокращение 
трудоспособного населения в возрасте 
от 15 до 64 лет, которое усутубляется 
снижением уровня рождаемости, Глав- 
ная сложность - найти новые ресурсы, 
чтобы обеспечить расходы на социаль- 
ные нужды, в структуре которых доля, 
связанная с пожилыми людьми, состав- 
ляет те же львиные 70%. 


«Серебряный рынок» 


Так почтительно именуют 
в Японии пожилых людей 

в разных маркетинг-страте- 
гиях. Сегодня этот рынок — 
самый зрелый в мире: 

на людей в возрасте старше 
50 лет здесь приходится 
свыше 80% всех частных 
финансовых активов 
страны. Согласно исслело- 
ваниям, отвечая на вопрос, 
как бы они хотели потра- 
тить свои сбережения, 

в качестве приоритетных 
желаний японские nen- 
сионеры называют путе- 
шествия по стране, туры 

за рубеж и хобби. Именно 
поэтому самый распростра- 
ненный сегодня тип путе- 
шественников в Японии — 
пожилая супружеская пара. 


«Энергия приходит от хорошего 
самочувствия, а не от еды или сна. 


Неважно, чем вы увлечены. 
Если вы получаете от этого 
неподдельное удовольствие, 
значит, живете правильно» 
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В Японии хорошо понимают, что уве- 
личение продолжительности жизни 
само по себе не может расцениваться 
как однозначно положительный факт. 
Необходимо, чтобы пожилые люди 
могли жить полноценно, сохраняя свои 
ментальные и социальные функции, 
поэтому в Японии для них активно раз- 
вивают социальную инфраструктуру. В 
расширяющихся реабилитационных 
центрах медицинского профиля бабушки 
и дедушки мотут получить элементар- 
ную медицинскую помощь и уход - 
например при осуществлении гигие- 
нических процедур или простых меди- 
цинских манипуляций. В центрах соци- 
альной направленности они общаются 
с друзьями, обмениваются новостями, 
под присмотром инструкторов выпол- 
няют несложные физические упраж- 
нения или занимаются рукоделием. 
Посетивший недавно Москву директор. 
одного из геронтологических центров, 
профессор Хидэтоси Эндо, отметил, что 
еще 10 лет назад в Японии был очень 
высок уровень самоубийств среди пожи- 
лих людей. Это было связано с тем, что 
семьи, в которых жили престарелые род- 
ственники, не имели возможности про- 


Император на пенсии 


водить с ними время или нанять сиделку. 
В результате старики чувствовали себя 
одинокими, замыкались, утрачивали ко 
всему интерес и, как следствие, добро- 
вольно ускоряли свой уход из жизни. С 
повышением благосостояния общества 
и расширением государственной инфра- 
структуры для пожилых эта проблема 
заметно уменьшилась. 

Вместе с тем не все проблемы старею- 
щего общества в Японии удается решать 
столь же успешно. В последние годы 
существенно возросла нагрузка на CKO- 
рую медицинскую помощь, основная 
доля вызовов которой приходится 
на пожилых, зачастую одиноких людей. 
С горьким явлением одиночества в тес- 
ной связи находится и другая проблема, 
о которой непросто говорить, - никем 
не замеченный уход из жизни одиноких 
престарелых граждан в своих квартирах, 
Из-за отсутствия связей с окружающим 
миром никто не узнает своевременно 
об их смерти и тем более некому поза- 
ботитъся об их похоронах. Посмертные 
ритуалы для рано или поздно обнару- 
женных несчастных стариков становятся 
предметом хлопот специальных муници- 
пальных служб. 
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Кароси 


Зачастую с фактором 
старения населения 
косвенно пытаются 
связать и другую мрачную 
сторону слаженного и эф- 
фективно функииониру- 
юшего организма япон- 
ского общества — смерть 
на рабочем месте от чрез- 
мерного перенапряжения, 
или, по-японски, кароси. 
Можно было бы пред- 
положить, что старение 
обшества и уменьшение 
количества работающих. 
увеличивает нагрузку 

на активно вовлеченные 

в экономические процессы 
группы населения младших 
возрастов. Однако под- 
тверждения этому пред- 
положению не нахолит- 

ся: впервые о феномене 
кароси заговорили в конце 
1980-х годов, когда Япония 
только начала стареть, 
Справедливости ради 
следует заметить, что в по- 
следиме годы благодаря 
разным усилиям — отпри- 
нудительного отпуска 

да обязательного ухода 

с работы в определенное 
время - ситуация с кароси. 
начала постепенно yayu- 
шаться. 


Пожалуй, одним из самых ярких проявлений парадоксов долгожительства в Японии можно считать уникальное событие, сви- 
детелями которого скоро станет весь мир. 30 апреля 2019 года действующий глава японского императорского дома и хра- 
нитель хризантемового трона Его Величество император Акихито добровольно отречется от власти с тем, чтобы передать 
ее своему законному наследнику — Его Высочеству принцу Нарухито. Подобные прецеденты на протяжении долгой истории 
Японии случались крайне резко. Последний из их малого числа был зафиксирован двести лет назад. Отречение стало воз- 
можным после длительных консультаций в правительстве и принятия специального закона. Причина, по которой император 
Акихито попросил о добровольной передачи власти, - невозможность выполнять свои функции в силу преклонного возраста, 
В прошлом году Его Величеству исполнилось 85. 
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ПОЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ В РОЛИ ПОКОРИТЕЛЯ ГОРНЫХ ВЕРШИН 
МОЖЕТ ВСЯКИЙ - ДОСТАТОЧНО ПОДНЯТЬСЯ НАД УРОВНЕМ 
МОРЯ ДО ВЫСОТЫ, НА КОТОРОЙ ТЕЛО ПЕРЕСТАЕТ БЫТЬ 
РОДНЫМ. ЕСЛИ ВЕСТИ ПРИ ЭТОМ ПОДРОБНЫЙ ДНЕВНИК, 
ТО, ВОЗМОЖНО, ПОЯВИТСЯ ШАНС РАЗОБРАТЬСЯ, ПОЧЕМУ ГОРЫ 
ТАК ПРИТЯГАТЕЛЬНЫ, А ПРАВИЛА ИГРЫ НА ВЫСОТЕ - ТАК СУРОВЫ. 


текст и фотографии 


Дмитрий Тельнов 


День 1. 
КАТМАНДУ 


Жизнь в столице Непала во многом течет с оглядкой на 
Гималаи. В туристических местах магазинов, торгующих 
снаряжением для трекинга и альпинизма, здесь даже больше, 
чем баров или сувенирных лавок. В гостинице знакомлюсь 
с участниками группы, вместе мы проведем следующие пару 
недель в горах. В группе только две девушки, и обе носят 
имя Надежда. Первая - профессиональный альпинист, при- 
ехала отдохнуть от настоящих восхождений, ведь в мире 
штурмующих вершины трекинг до базового лагеря подви- 
том не считается. Вторая, наоборот, идет в торы впервые, а 
из экстрима в ее жизни до этой поездки был лишь фридай- 
винг. Геолог Олег когда-то бросил серьезный альпинизм ради 
профессии - геологические экспедиции и гориме походы 
обычно проходят в одно и то же время. Александр - увле- 
ченный фотограф-энтузиаст, в прошлом летчик коммерче- 
ской авиации и альпинист-любитель. Совсем юного Вален- 
тина в Непал привели молодецкий задор и охватившая его 
семью любовь к горам. Еще с нами в грушпе отец с сыном, 
но с ними я так и не успею толком познакомиться: спустя 
два дня их эвакуируют из-за проблем с сердцем. 


День 2. 
КАТМАНАУ - ЛУКЛА - ФАКЛИНГ 


Катманду не хочет отпускать. Трансфер прибывает с часо- 
вым опозданием, на дорогах жуткие пробки, в азропорту 
бардак. Если в международном терминале еще есть хоть 
какой-то намек на порядок, то место, откуда вылетают вну- 
тренние рейсы, - чистое «Мимино». Летное поле не отли- 
чить от обычной дороги: та же куча машин и автобусов всех 
размеров и расцветок, такой же непрекращающийся гул 
клаксонов, все так же норовят проехать вперед. Но к четвер- 


тому часу ожидания мы наконец взлетаем и спуста 45 минут 
полета вдоль Больших Гималаев приземляемся на одной 
из самых коротких и крутых взлетно-посадочных полос 
в мире - всего 527 метров - в городе Лукле, откуда стартуют 
все пешие маршруты на Эверест. 


Путь вверх начинается с высоты 2800 метров, от ворот 
парка, где установлен бюст Пембе Доме Шерпе (1970-2007), 
первой непальской женшине-альпинистке, взобравшейся 
на Эверест по северной стороне, и одной из шести жен- 
щин на свете, дважды покоривших эту вершину. Третьего 
раза не случилось: Пемба погибла в экспедиции на Лхоцзе. 
Мемориальные ступы-чортены, построенные в ее честь, еще 
не раз встретятся по пути, 


Но пока навстречу попадаются лишь те, кто возвраща- 
ется из базового лагеря (южный лагерь, откуда начинается 
восхождение на вершину Эвереста, расположен на высоте 
5364 метра на территории Непала. Северный лагерь нахо- 
дится на территории Тибета на высоте 5150 метров. - Прим. 
ред.). Узнать их несложно. Верхняя половина лица у них 
заметно светлее нижней - подбородок и щеки, до которых 
не доставала тень от козырька, сгорели под горным солнцем 
напрочь. Волосы явно давно не видели шампуня. В каждую 
складку одежды забилась пыль. Путники не выглядят измо- 
жденными, но явно устали. 


С постепенным набором высоты в Непале индуизм со всеми 
его красками, эмоциями и равнинной суетой уступает место 
буддизму. Горным пейзажам религия Будды подходит куда 
лучше. То тут, то там вдоль дороги стоят молельные бара- 
баны и ступы, окрестные скалы испешрены сакральной ман- 
трой «Ом мани падме хум», ветер треплет флажки, норовя 
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‘разорвать их в клочья. Идиллию нарушают лишь вьючные 
животные и туристы. Где-то внизу шумит поток, солнце 
начинает золотить горные, пока еще не снежные в этом 
месте вершины, и с закатом мы оказываемся в деревушке 
Факдинг. Нас ждет первая ночь в горах. Высота пока еще 
никак не отзывается недомоганием в теле, в пабах льется 
рекой пиво и звучат тосты, на улице полно курильщиков, 
из общественного душа доносится чье-то довольное фыр- 
канье. В отсутствие холодильников бросается в глаза почти 
поголовный отказ туристов от мяса. Проблемы с пищеваре- 
нием - один из симптомов горной болезни, а се страшится 
здесь каждый. Ночью выясняется еще одна деталь: на этой 
высоте храпят все без исключения, а отгородиться от раска- 
тистых звуков фанерные стены отеля не помогают. 


День 3. 
ФАКЛИНГ - НАМЧЕ-БАЗАР 


Встав с рассветом, мы отправляемся в главный перевалоч- 
ный пункт всех альпинистови неофициальную столицу mep- 
пов, коренных жителей Восточного Непала, - Намче-Базар. 
Маршрут этого дня можно сравнить с походом в гигантский 
музей, тде на то, чтобы внимательно рассмотреть все без 
исключения экспонаты, времени явно недостаточно, так 
что взор выхватывает только самое важное, как, например, 
подвешенный над гигантской пропастью мост Хиллари. 
Вместе со своим проводником, шерпом Тенцингом, Эдмунд 
Хиллари стал первым покорителем Эвереста. Рядом течет 
одна из самых уважаемых в мире рафтинга, испещренная 
порогами река Дудх-Коси. 

Узкую тропу, петляющую по лесу, делят между собой не 
только люди, но и лошади, ослы, буйволы, яки, и все они 
загружены как океанские контейнеровозы - до небес. Порой 
это броуновское движение млекопитающих превращается 
в полноценные заторы, и тогда лошадям, людям и ослам 
приходится прижиматься к обочине - рога решают. Без рюк- 
заков и баулов за спиной в этих местах встречаются лишь 
трызуны и насекомые. Вместе с тем это бурление жизни лишь 
развлекает в дороге, так что до Намче-Базара труппа доходит 
без проблем и по расписанию, хотя и сильно устав по пути. 


«ЭВЕРЕСТ. ЗА ГРАНЬЮ ВОЗМОЖНОГО» 


lofficielvoyage.ru 


День 4. 
НАМЧЕ-БАЗАР 


В целях акклиматизации весь день на высоте 3440 метров 
мы проводим в Намче-Базаре. Интернет здесь уже спут- 
никовый, а стало быть, медленный и неретулярный. Здесь 
находятся последние на пути вверх гостиницы с привыч- 
ным уровнем комфорта. Выше во всех отелях и гестхаусах 
душ уже платный - 200 рупий. В поселке полно ресторанов 
и баров, включая самый высокогорный ирландский паб 
на всем белом свете. Здесь много магазинов, и знай я это 
раньше, прилетел бы из Москвы только с трекинговыми 
ботинками, а остальное снаряжение купил бы здесь. На ули- 
цах оживленно и шумно, и если бы не горы, заслоняющие 
собой небо, да животные, расталкивающие людей на nepe- 
крестках, можно было бы подумать, что ты находишься 
в этническом квартале какого-нибудь крупного города. 
Правда, стоит очередному яку или лошади опорожнить 
свой кишечник прямо посреди улицы, как эго обманчивое 
ощущение растворяется без следа, Но вот что странно, 
в какой-нибудь вылизанный до блеска Кельн почему-то 
возвращаться не хочется, а в Непал мысли стремятся и спу- 
стя месяцы после поездки, 

Намче-Базар построен на склоне холма. Дома располага- 
ются амфитеатром, так что из каждого окна открывается 
потрясающий вид на горный массив Конгде-Ри. Впрочем, 
в погоне за самыми впечатляющими видами приходится 
подняться над городом еще на 500 метров. Высота не давит, 
но уже начинает ощущаться, да и забыть о ней не дадут: 
то тут, тотам вам предлагают за доллар измерить уровень 
насыщения крови кислородом. 

Слоняясь по Намче-Базару, натыкаемся на здание на 
окраине. Это местный приют для детей шерпов, открытый 
в2010 году. Родители многих из них погибли во время вос- 
хождений. Сейчас здесь живет 68 человек. Ha фоне общего 
количества жителей города - меньше 2000 - это число выгля- 
дит настолько пугающим, что остаток дня наша группа про- 
водит в разговорах об опасности гор и смерти. Вспоминаем 
самые громкие смерти на Эвересте и печально известную 
историю Дэвида Шарпа и других умиравших альпинистов, 
которых не бросались спасать проходившие мимо люди. 


Сериал телеканала Discovery 
о восхожлениях на Эверест 
печально известен вапуском 
огероическом покорении 
вершины безногим новозе- 
ландским альпинистом Марком 
Иглисом. 15 мая 2006 года. 
участники группы Иглиса, 
спускавшейся с вершины, обна- 
ружили на высоте 8500 метров, 
ровно посередине «мертвой 


зоны», умираюшего британ- 
ского альпиниста Аэвила 
Шарпа, силевшего в нише. 

Тот покорял Эверест в оди- 
ночку, без поддержки местных 
помошников и без рации, 
Шарпу дали польшать кислоро- 
лом, попытались расшевелить, 
он назвал свое имя, компанию, 
вылавшую разрешение на вос- 
хождение, и прошептал, что 
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хочет спать. Все это зафикси- 
ровала камера, прикрепленная 
к шлему одного из непальских 
проводников. Посовешав- 
шись со своим руководителем 
Расселом Брайсом и поняв, 
что помочь в этой ситуа- 

umn невозможно, участники 
группы оставили умираошего: 
и прололжили спуск. Кадры 
спредсмертными словами anb- 


пиниста в фильм включены не 
были, их перелали семье, но 
сам факт того, что не нашлось 
никого, кто смог бы оказать 
Шарпу помошь в эвакуации 
или хотя бы провести с ним 
последние минуты его жизни, 
амимо него в тот день прошло 
в обшей сложности 40 альпи- 
нистов, надолго стал темой для 
многочисленных дискуссий. 
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Несмотря на теоретический характер беседы, ее градус 
порой приближается к точке кипения. Te, для кого горы до 
сих пор оставались местом для прогулок или горнолыжных 
спусков, говорят о гуманизме и порядочности. Для участ- 
ников нашего похода, кто хоть раз в своей жизни надевал 
на ноги кошки и брал в руки ледоруб, все не так однозначно. 
«Понять, как твой организм будет вести себя на по-настоя- 
щему большой высоте, невозможно, так что, если буду чув- 
ствовать силы, не пройду мимо. Но, скорее всего, на чью-то 
чужую жизнь ихуже не хватит. Надеюсь, никогда не окажусь 
в ситуации подобного выбора», - говорит самая бывалая из 
нас, Надежда-альпинист. 


День 5. 
НАМЧЕ-БАЗАР — ТИНГБОЧЕ 


«Сегодня пойдем во-о-он туда», - машет куда-то в сторону 
тор наш гид. Настоящий трек стартует сегодия. На выходе 
из Намче-Базара наконец-то появляется вид, который вооб- 
ражение рисовало еще до поездки. Начиная с этого дня 
я буду видеть Эверест практически постоянно, и единствен- 
ное, что может отвлечь от его созерцания, - дети в попа- 
дающихся по дороге деревнях. Пунцовые от солнечных 
ожогов сорванцы обожают фотографироваться, правда, 
чувствуют себя профессиональными моделями чуть ли не 
с рождения, так что клянчить конфеты и деньги за снимки 
начинают еще до того, как на них наводишь фотоаппарат. 
От окружающей красоты буквально захватывает дух. 
А может быть, это следствие набора высоты? Хотя осо- 
бенность трека в том, что дорога петляет не только в гори- 


зонтальной, но и в вертикальной плоскости. Спустился на 
200 метров, поднялся на 100, сбросил 100, поднялся на 200. 
В итоге после 10 километров пути остаешься почти на том 
же уровне, что и был в начале. К этому моменту яуже нашел 
свой ритм ходьбы, идти несложно. И если бы не резкий 
набор высоты в самом конце, то сегодняшний день можно 
было бы смело описать словом «дзен». К тому же и закан- 
чивается он в компании буддийских монахов на местном 
футбольном поле. Послушники монастыря Тингбоче играют 
против туристов на высоте 3880 метров с видом на Эверест. 
Причем, невзирая на явную нехватку кислорода, не просто 
катают мяч, а рубятся всерьез, словно на каком-то чемпио- 
nate, Невероятное зрелище! Ночью отправляюсь снимать 
звезды, но минут через двадцать возвращаюсь в отель, на 
улице нестерпимо холодно. Кстати, начиная от Тингбоче 
платным становится не только душ, но и розетки (300 рупий 
за одно устройство и вдвое больше за пауэрбанк). 


Лень. 
ТИНГБОЧЕ - ПЕРИЧЕ 


Третий день кряду начинаю с записи в дневнике «Выку- 
рил последнкю сигарету. Сегодня точно сплю в спальном 
мешке», вечером зачерхиваю обе фразы, чтобы завтра напи- 
сать их снова, В остальном дни совсем не похожи один 
на другой, хотя вроде бы делаешь и видишь одно и то же. 
С каждым новым подьемом ты все сильнее концентриру- 
ешься на своих ощущениях, с горной болезнью не шутят, 
так что чем раньше ты поймаешь первые симптомы, тем 
лучше. И в какой-то момент ощущаешь, что та осознан- 
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ность, с которой ты наблюдаешь за собой и окружаюшим 
миром, настолько высока, что напоминает медитацию. 
Горы вовсю собирают дань за право увидеть себя вблизи. 
Вслед за бесплатными душем, канализацией и розетками 
исчезает мобильная связь. И только с нашим гидом все 
по-прежнему. Он все в той же обуви и одежде, что и на 
равнине, так же беззаботно улыбается, так же идет засунув 
руки в карманы и, кажется, не замечает, что мы преодолели 
отметку 4000 метров. Он ступает как зверь, но не потому что 
передвигается бесшумно, а потому что тщательно выбирает, 
куда поставить ногу. Даже среди груды камней безошибочно 
выбирает тот; который не дрогнет под его весом. 

К вечеру меняется не только растительность, но и свет. До 
места ночлега успеваем добраться перед закатом, но с гор 
спускается облако, сквозь которое пробивается какой-то 
невероятно нежный и свежий синий. Наслаждаюсь им, 
застыв на месте, пока сам не становлюсь синим от холода. 
Вечером груша по традиции собирается в столовой оче- 
редного горного приюта. В Непале и на равнинах-то нет 
центрального отопления, а уж в горах и подавно. Един- 
ственную на весь отель буржуйку здесь топят исключи- 
тельно лепешками яков. В номере же явный минус, так что 
переодеваешься ко сну пулей. Идея пойти в неотапливаемый 
душ выглядит чистым безумием. В панике просыпаюсь раз 
пять за ночь - задыхаюсь. Надышаться невозможно, хватаю 
ртом воздух, как рыба на берегу, но все напрасно. Задолго 
до рассвета окно покрывается толстым слоем льда изнутри, 
кутру в номере столько же, сколько на улице, почти минус 
10 градусов. 


День 7. 
ПЕРИЧЕ - ЛОБУЧЕ 


Надежда, что кутру все недомогание растает вместе с тума- 
ном, не оправдывается. Становится только хуже, появля- 
ется тошнота, а ведь за следующие три дня нам предстоит 
подняться больше чем на километр. И как прикажете это 
сделать? Идти невыносимо тяжело даже на плоских участ- 
ках. В голове путаются мысли, где-то далеко внизу пута- 
ются еще и ноги, мои ли они, кстати? Передвигаюсь как 
сомнамбула, бормоча себе под нос: «Шаг, еще шат, еще один, 
ты можешь, давай, вперед...» Нато, чтобы смотреть по сто- 
ронам, нет ни малейших сил, сумел переставить ногу чуть 
выше - уже счастье, видами на обратном пути полюбуюсь. 
Но когда он начнется? Неужели сегодня? Неужели придется 
сдаться? Как будет обидно. Хорошо хоть свой новый рекорд 
успел поставить: сегодня максимальная высота, на которой 
я когда-либо бывал, из 4350 метров превратилась в 4500. 
Подбадривая себя всеми возможными способами, чередуя 
внутренний кнутс пряником, я как-то доживаю до времени 
обеда, съедаю термоядерно острую лапшу и внезапно ста- 
новлюсь другим человеком. Организм перестает отзываться 
на любые вопросы исключительно болезненными симпто- 
мами. Остаток пути в этот день проделываю практически на 
крыльях и, добравшись до поселка Лобуче, с удовольствием 
обновляю свой рекорд отметкой 5000 метров. 

По дороге к этому месту находится одна из самых известных 
достопримечательностей всего трека - мемориал погибших 
альпинистов, расположенный на той же высоте, что и Bep- 
шина Монблана. Десятки чортенов, увитых разноцветными 
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молельными флагами, как тропические деревья лианами, 
служат отличным поводом задержаться вблизи мемориала 
подольше. Не только ради колоритных фотографий, но 
и ради очередной попытки понять, для чего люди рискуют 
своим здоровьем, поднимаясь все выше и выше, и на кого 
можно рассчитывать, если вдруг что-то пойдет не так. 


День 8. 
ЛОБУЧЕ - ГОРАКШЕП — БАЗОВЫЙ ЛАГЕРЬ 


Ночью снова становится хуже. Со страхом задохнуться 
во сне справляюсь быстрее, но поутру снова начинает 
мутить. Пропадает аппетит. И не только у меня, а у всех, 
включая гидов. Хорошо идут разве что энергетические 
батончики и жидкость. За завтраком труша напоминает 
лазарет: все делятся друг с другом симптомами и таблет- 
ками. Выглядит довольно забавно, особенно если учесть, 
что половине участников нет и 30. Впереди еще два дня 
вверх. Кстати, в Гималаях эта фраза сообщает не только 
время, но и расстояние. Даже на знаках, установленных 
вдоль троп, в метрах указана лишь высота, а путь, кото- 
рый предстоит пройти до следующего населенного пункта, 
обозначен в часах или днях. 

Подъем выше пяти километров превращается в серьезное 
испытание. Неприятных ощущений нет, но идти все же 
непросто. Первым делом нужно найти свой ритм. Начал 
спешить - проиграл. Сбился с монотонного ритма - поте- 
pan дыхание, Задумался о том, что следует делать дальше, - 
завис минут на пятнадцать. Каждую мысль в голове при- 
ходится складывать вручную, словно набор деталей лето, 
к которому потеряли инструкцию. Отношения с самим 
собой и с окружающим миром становятся такими же NAKO- 
ничными, как и пейзаж перед глазами. Борясь с симпто- 
мами начинающейся горной болезни, упускаю момент, 
когда исчезают не только кустарники, но и лишайник 
со мхом. Все, что я вижу сейчас, - солнце и небо, горы 
и камни, лед и снег. Больше вокруг ничего нет. Абсолютно 
ничего. Какое-то разнообразие по-прежнему вносят люди, 
встречающиеся по пути, но и они такие же гости этого 
мира, как ия сам. 

С каждым днем путь становится короче, как и заметки 
в моем дневнике, но преодолеть это расстояние все сложнее. 
Ко второй половине дня неприятные ощущения отступают 
на второй план, но высота продолжает давить: кажется, 
что ставшее ближе небо наваливается на тебя всем своим 
весом. Да и то, что наша группа давно в горах, стало 
заметно даже визуально. Все так опухли, что кажется, будто 
мы провели предыдущую неделю не в треке, а не вставая 
из-за барной стойки. 

Только вот праздновать пока особо нечего. Разве что тот 
факт, что мы дошли до последнего высокогорного селения 
на территории Непала - Горакшепа. Бросаем вещи, едим 
и снова отправляемся в путь, к базовому лагерю. Сезон 
восхождений начнется в мае, поэтому вместо гигантского 
палаточного городка сейчас здесь одни туристы, которые 
делают селфи на фоне сурового ледника Кхумбу. Эверест 
из базового лагеря не виден, так что завтра на заре нам 
предстоит финальный рывок - подъем на Кала-Патхар, 
откуда открывается вид на весь горный массив. А пока — 
бессонная ночь в отеле, где в качестве дополнительных 
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услуг значатся четыре опции: вертолетные туры, катание 
на лошадях, кислород и эвакуация. 

Те или иные симптомы горной болезни на высоте 
5200 метров, где находится Горакшеп, ощущает на себе 
каждый. Один страдает от толовной боли, другой мучается 
от несварения желудка, третий не может удержать внутри 
себя ничето из того, что съел. 


День 9. 
ГОРАКШЕП — КАЛА-ПАТХАР — ГОРАКШЕП — 
АИНГБОЧЕ 


В 4:30 утра мы, нацепив налобнме фонари, уже готовы 
штурмовать последний рубеж в этом треке - Кала-Патхар, 
вершину высотой 5643 метра, на которую поднимаются все 
без исключения туристы, оказавшиеся в Горакшепе. На метр 
выше, чем высочайшая вершина европейского континента — 
Эльбрус. Подъем не считается сложным и не требует специ- 
ального снаряжения или технических навыков, но дается 
мне с огромным трудом. Если бы хоть один человек из 
труппы развернулся на полпути и пошел вниз, я бы сдался 
вместе с ним, но первым быть очень не хочется. В какой-то 
момент по пути вверх я сам превращаюсь в движение, Все 
остальное перестает существовать. И Непал, и Эверест, 
и эта планета, и все, что только может прийти в голову. 
Остается лишь стук сердца и пульсируюцис в голове слов 
«Уперся палкой, поднял ногу, вдох, опустил ногу, выдох, 
уперся другой палкой». И так часа три. Могу ли я считать 
этот подъем достижением? Возможно. Хотел бы я его повто- 
рить? Нет. Потому что, отдышавшись, я понимаю, что в слу- 
чае чего на этой высоте никто не бросится меня спасать. Да 
я и сам не стану. Потому что после определенной высоты 
наша планета становится настолько недружелюбной, что, 
сражаясь с ней за выживание, глоток воздуха, следующий 
шаг, ты выходишь из привычного состояния и можешь 
контролировать лишь себя. Твоих крохотных по сравнению 
с окружающей тебя запредельной мощью сил больше не 
хватит ни на одно существо. Теперь я знаю это наверняка, 
по собственному опыту. Конечно, всегда найдется исключе- 
ние из правил и, возможно, у кого-то останется немного сил 
и на другого. Но если таких людей наберется больше, чем 
один на миллион, я буду крайне удивлен. Так что всерьез 
рассчитывать, что такой человек окажется рядом, когда 
тебе потребуется помощь, - чистой воды безумие, В горах 
каждый сам за себя, и если ты не готов принять это пра- 
вило, тебе просто не надо подниматься высоко. 


Закончив фотографироваться с памятной табличкой 
«5643 метра», моя группа отправляется вниз. Спустя три 
часа мы выходим на плато, с которого начинается уверен- 
ный спуск, А еще через часни малейшего дискомфорта не 
ощущает ни один из нас. Потихоньку в разговор возвра- 
щаются шутки, мечты о душе и хорошем ресторане, планы 
на ближайшую пятницу. Спираль трека начинает раскру- 
чиваться в обратную сторону. После обеда оказываемся 
над Периче, где свет все еще отличается от равнинного. 
Солнце разрывает облака, собирающиеся над вершинами 
в поисках ночлега, Пастух ведет куда-то стадо яков. Лишь 
их колокольчики, мерно позвякивающие на ветру, нару- 
шают абсолютную тишину и спокойствие гор. 
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Лень 10. 
ДИНГБОЧЕ – НАМЧЕ-БАЗАР 


День начинается с печальных известић. В соседнем отеле 
скончался японский пенсионер, которого не успели быстро 
спустить на равнину из-за нелетной погоды. Эта новость 
тонит нас вниз, как лавина. Альтиметр не поспевает за 
нашим темпом. 4500 - 4000 - 3700 метров мы пролетаем 
словно на крыльях. Эйфория захлестывает нас, и даже 
испортившаяся вдруг погода не может омрачить предвку- 
шение встречи с цивилизацией. Вдоль тропы появляются 
кустарники, потом деревья, обнаруживается мобильная 
связь. Это удивляет даже сильнее, чем их исчезновение 
по пути вверх. В Намче-Базар приходим уже затемно, 
вымокнув в облаке, усталые, запыленные и абсолютно 
счастливые. 


СТАТИСТИКА 
ВОСХОЖДЕНИЙ 
НА ЭВЕРЕСТ 

СО СТОРОНЫ 
НЕПАЛА 
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ДЕНИС ЛИТОШИК: 


«В ТРЕЙЛЕ ВСЕ ОГРАНИЧЕНИЯ — 
ТОЛЬКО В ТВОЕЙ ГОЛОВЕ» 


ва 


Пробежав легендарные сверхмарафон по Сахаре и ультратрейл вокруг 
Монблана, 100 миль сквозь Истрию и 110 километров по Тунису, 


преодолев подъемы и спуски и совершив едва возможное в Каппадокии, Омане 
и многих других местах, директор по коммуникациям энергетической компании 
Денис Литошик рассуждает о том, чем хорош подобный стиль путешествий. 


Мы называем себя «ульгры» и смеемся над айронменами, 
По пятницам мы десантируемся в самых требовательных 
и беспощадных уголках планеты, в субботу встречаем вос 
ход на вершине горы, в воскресенье пересекаем пустыни, 
а в понедельник снова сидим в офисе. А как не сидеть, если 
ходить не можешь. 

У этого вида спортивного досуга нет благозвучного рус- 
ского наименования. Видео по запросу «трейлраннинг», 
«ультрараннинт» или «скайраннинг» не подвергается HEH- 
зуре винтернете. Но если вам вздумается, оставаясь в рам- 
ках общепризнанной морали, поведать своим не достигшим 
совершеннолетия детям, что это такое, объяснение про- 
звучит пресно, как рецепты здорового питания. «Трейл» — 
тропа, «ультра» - много, «скай» - небо. «Раннинг» - 
это, понятно, бег. Но бег - это у «фитоняшек». У нас же 


Р – р-р-р-раннинг. «Р-р-р» как глухой рык льва в тот 
момент, показ которого разрешен в передачах о дикой при- 
роде, но больше нигде. 

Как самостоятельный жанр длительные (часто свыше 
100 километров и точно больше 42 километров) и изну- 
рительные (около суток или даже шести) забеги по пере- 
сеченной местности выкристаллизовались в последние 
несколько лет, Сработал закон пирамиды. Обернитесь: все 
кругом куда-то побежали. Даже по статистике крупнейшего 
сервиса знакомств Tinder, бег - самый часто указываемый 
вид спорта в профилях (да, бегать - это секси). Но вот уже 
бег на марафонскую дистанцию из вида спорта для упоро- 
тых фриков превратился в общегородское театрализован- 
ное действие. Центр Москвы перекрывают для событий 
9 Мая, на День города и когда на улицы выходят с полтора 
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десятка тысяч спортивных мужчин и женщин в обтягива- 
ющих трусах пестрых оттенков. Но некоторым из них этого 
мало - они не могут остановиться и бегут дальше и круче. 
По большому счету, первый в истории марафон - от Мара- 
фона до Акрополя - тоже был трейлом, а не паркетным 
забегом с питьевыми станциями, дежурными врачами 
и музыкальной поддержкой у каждого куста. Парню при- 
шлось бежать по козьим тропам в автономном режиме, 
Говорят, кончилось все для участника хорошо: он облек 
себя славой, пусть и посмертной. Многих ли из нас ждет 
этот завидный удел? 


Бег по местам, куда не ступала нога человека, - внебрачное 
дитя зарницы и марафона: от участника помимо опреде- 
ленной физической подготовки требуются навыки обще- 
ния с дикой природой. Как правило, дистанция огромна, 
спортсмены рассредоточены, и ты сам должен уметь оце- 
нивать состояние своето организма, чинить все, что в тебе 
может сломаться, и при необходимости еще и объясниться 
со встречным животным. Мне везло: я, кроме собак, бара- 
нов, ослов и лошадей, особо ни с кем во взаимодействие 
не вступал, но несколько раз и меня заносило на старты, 
где среди обязательного снаряжения (в котором никогда 
нет ничего лишнего и случайного) был ядоотсос. И это, 
впрочем, далеко не самое страшное. 


Пару лет назад первый снег в сезоне у меня случился 
в ночь на 1 сентября. Чемодан, аэропорт, такси - и вот уже 
в моем инстаграме альпийские открытки из буржуазного 
Шамони. Перематываем на 12 часов вперед: я встречаю 
рассвет на вершине, воздух минус 17, слева нависает пугаю- 
шая громадина Монблана, я меланхолично, как ослик Иа, 
сучу вверх, на обледеневший перевал. Позади - 50 киломе- 
тров трассы вокруг самой высокой точки Альп, впереди — 
столько же и еще немного. В голове - хрустяшая, как свежий 
снег, тишина. Ты не конь, если никогда не засыпал на ходу. 
Ты не машина, если тебя может сломать непогода. 

В мае прошлого года я в первый раз нырнул в море, спу- 
стившись с Таврских гор. 110 километров бега по древней 
Ликийской тропе - сутки прыжков по курумнику. Запо- 
ведник вокруг древнего Олимпоса, куда Зевс вывозил Геру 
на медовый месяц (могучий старик знал толк в обольщении 
женщин). Нигде я не видел такой весны, как на этой горе, 
Плотный анатолийский воздух кажется сотканным из запа- 
хов цветов — он не амброзия, он мед. Десятки километров 
чистого, не разбавленного ничем человеческим наркотика. 
Даже не верится, что это законно. В конце пути - пляж 
деревни Чиралы, где в какое-то другое время года откла- 
дывают яйца черепахи зымирающего вида каретта-каретта, 
но не сейчас. Отпахав сутки бегом, ты сам — вымирающий 
вид, но холодное майское море бодрит, а едкая соль, попав 
на свежие раны, настраивает на возвращение в реальность 
уже завтра. 


Декабрь, в Москве заметает. Я выхожу с работы, ныряю 
в бесконечную темноту русской зимы, засыпаю, а выны- 
риваю на другой планете - в обугленном султанате Оман, 
Тут недавно стала кончаться нефть, и по примеру соседей 
было решено диверсифицировать денежные потоки за счет 
туристов. На старте местные старцы машут декоративными 
изогнутыми саблями и поют гортанные песни. Интуитивно 
понятно, что про любовь, но, может быть и даже скорее 


СПОРТ 


всего, они смеются над тобой, Надо быть сумасшедшим, 
чтобы отважиться на приключение длиной 140 киломе- 
тров с набором высоты больше 10 тысяч метров: это как 
забраться на Эльбрус, спуститься, а потом забраться еще 
раз, снова спуститься, а потом добраться до Сергиева 
Посада и вернуться в Москву. 


Дажев декабре в Омане пекло. Но пекло для русского чело- 
века - незначительное ухудшение условий в сравнении 
с заводскими настройками. А тут вообще красота: старт — 
в ночь. Светит ослепительно яркий месяц. Невозможно 
определить, молодой он или умирающий: он тут обоими 
рогами вверх, как на минаретах мечетей, Вернее, как раз 
на минаретах месяц - как в этом небе. Рассвет рассекает 
тьму стремительно, и первые лучи солнца срывают с мира 
покров. Я чувствую себя на Марсе, где только черные древ- 
ние камни, запекшаяся лава и желание выжить. 

В мире существуют десятки соревнований по бегу, главное 
достижение в которых – не умереть, не покалечиться и про- 
сто добраться до финиша. Хотите пески Сахары - пожа- 
луйста. Можно вдоль, можно поперек. Гейзеры Исландии? 
Не вопрос, Пиренеи, Альпы, Гималаи - все они доступны 
в формате ультразабегов, Причем доступны только вам. 
Далеко не всегда маршруты проложены хотя бы по тро- 
пам. И ты попадаешь в места, где почти никто не бывал, 
и видишь рассветы там, куда невозможно попасть иначе, 
кроме как пешком и бегом. Ты учишься с лету отличать 
«живой» камень, который самым неудачным образом 
выскочит у тебя из-под ноги, от «мертвого» — неподвижного, 
перебираться через бурлящие реки, двигаться по колено 
в грязи, продираться сквозь непролазные чащи. И при этом 
не забывать фотографировать и себя, и все вокруг, потому 
что про свое чумовое приключение в выходные ты уже 
в понедельник будешь рассказывать за обедом коллегам 
в офисе. 


Трейл - не только уникальный, более никаким образом 
не доступный способ исследовать планету и запомнить 
ес такой, какой ее не видел почти никто. Это еще и спорт, 
причем спорт; в котором любитель все еце может при опре- 
деленном упорстве принять участие в чемпионатах мира. 
Даже в керлинге, чтобы дойти до соревнований высшего 
уровия, вам бы пришлось бросить работу и подчинить 
всего себя искусству тереть лед шваброй. В трейле не так. 
В трейле все ограничения - только в твоей голове. 
Сейчас у нас полмира в шаговой доступности, а нам оста- 
ется только выбирать, как провести выходные: в «Ашане» 
или в Омане, Но никогда прежде не виданная легкость 
путешествий девальвирует подвиг, с которым некогда они 
рифмовались. Большинство из нас двигаются по уже кем-то 
хоженным тропам. И даже если что-то идет не так, всетда 
можно открыть Google или перевести себе денег через 
мобильный банк. Мы перестали оказываться в ситуациях, 
когда черт его знает, что делать, помощи ждать не от кого 
и неоткуда и есть только ты одновременно посреди нигде 
и своей проблемы. В мире, где путешествия доступны, эти 
ситуации практически невозможны, Им на смену пришел 
кондиционированный и ароматизированный комфорт. 
Вот только пока ты своим потом не замесил землю, что ты 
вообще о ней знаешь? Настоящее же путешествие - даже 
то, которое на 100+ километров бегом, — оно не в длину 
географии, оно внутрь самого себя. 
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ГЕНРИХ КАРПИН: 


«УТРОМ НАЛО ПРОБЕЖАТЬСЯ 
И ПРОПЛЫТЬ. ИНАЧЕ ЛЕНЬ НАСМАРКУ» 


Генрих Карпин, глава IL FORNO GROUP, открывает по пять ресторанов 


в год и хорошо знает не только во что надежнее и прибыльнее 


вкладывать деньги, но и как наиболее эффектно и эффективно тратить калории — 


go 3500 за один раз. О том, как живется с триатлоновой аддикцией, — в его 


откровенном рассказе. 


Генрих, мы давно знакомы, но вовсе не в связи 
со спортом и ЗОЖем, а даже вопреки - благодаря 
гастрономии. Так что давай на «ты», но все же 

про спорт! Как ты пришел в триатлон? 

Я занимаюсь спортом всю жизнь. В шесть лет родители 
подарили мне ракетку, и я немедленно захотел стать звез- 
дой тенниса, самого модного на тот момент вида спорта. 
Меня даже оставили в гимназии на второй год, потому 
что вместо учебы я с 10 утра до 10 вечера гонял мячи 
на корте, Лет в 15 вопрос, продолжать со спортом либо 
все-таки поучиться, был поставлен ребром, и я уехал 
в колледж в Англию. Там в свободнос от уроков время 
поигрывал в регби и крикет. А потом стало модно ходить 
в фитнес-клубы. 


Любишь модное? 

Да, это не скрыть. Но удовольствия от качалки я не получал 
совсем. А семь лет назад, расставшись с невестой, я незнал, 
как заполнить время, как поставить мозги на место, и начал 
бегать. Тогда, мне кажется, я был единственным в Москве, 
кто бегал. Да и набережная в Нескучном саду выглядела 
совсем иначе: все было разбито, местные пьяницы недо- 
умевающе смотрели на меня, облаченного в лосины: «Что 
за псих, что он делает?!» Честно говоря, когда я первый 


в7 


интервью 
Олеся Репкина 


раз пробежал два километра, чуть не умер. Но не бросил, 
а начал увеличивать дистанцию, количество пробежек. 
И вскоре бегал каждый день, участвовал во всех московских 
забегах, планировал отпуска под марафоны по всему миру. 
Взял себе тренера, правда, не без шуточек друзей: «Зачем 
тебе тренер? Ты бегать не умеешь?» И уже на первом заня- 
тии стало понятно: не умею. 


Научился, и стало скучно? 
Четыре года назад я оказался на Майорке в дни проведе- 
ния Ironman, и мне все так понравилось! Все эти красивые 
спортсмены, бешеная энергетика! И я спросил себя, почему 
они катаются на велосипеде, плавают и бегают, а я тупо 
бегаю? Решил, что тоже хочу как они, и в октябре 2015 года 
уже начал заниматься триатлоном. 


Нанял тренера по плаванию? 

Да! И хорошенько закупился. Пришел в бассейн в специаль- 
ных плавках, специальной шапке: мой девиз - «Не самый 
быстрый, но самый красивый». И вот я, весь такой кру- 
той, накачанный, в модных трусах, думаю: «Hy, тренер, дер- 
жись! Сейчас за тренировку ты мне заплатишь», Еле доплыл 
25 метров: одышка, глаза вылезли на лоб поверх шапочки... 
Следующие 15 уроков я только отталкивался от бортика 


СПОРТ 


и двигал одной рукой. На 16-й не выдержал - откровенно 
сказал, что дело даже не столько в деньгах, сколько поплавать 
все-таки уже хочется, и поплыл. Сразу пошло-поехало: купил 
себе доротой велик, записался в продвинутый триатлонов- 
ский клуб, начал заниматься что было сил, полетел на Май- 
орку на свои первые сборы. Это было великолепно: встаешь 
в семь утра, завтракаешь, крутишь педали три-четыре часа, 
опять завтракаешь, спишь, бегаешь два часа, спишь, плава- 
ешь, ешь, спишь. Я заработал себе воспаление обоих ахиллов 
и весь сезон не то что не Geran – еле ходил. Даже не буду 
называть суммы, которые потратил на лечение в России, 
Швейцарии и Германии. Первые два километра я вновь 
пробежал лишь спустя полгода и только еще через полтора 
выполнил в Турции половину своего первого Ironman, 


Какие выволы ты слелал из той ситуации? 
Что персональный тренер - это необходимость. Рядом 
с тобой постоянно должен быть опытный человек, кото- 
рый знает про тебя и твое здоровье все. Теперь два раза 
в год я провожу полный анализ работы организма при 
разных нагрузках. По его результатам тренер пишет план 
тренировок, составляет схему питания и отдыха, а в начале 
года расписывает весь сезон с марта по октябрь по сборам 
и гонкам. А после каждой тренировки он на основе показа- 
ний с датчиков смотрит, насколько загружен мой организм. 
Тренировать себя самому ни к чему не приводит, кроме 
болезней вплоть до остановки сердца. Триатлон далеко 
не то же самое, что с друзьями в футбол погонять. 


А зачем так с собой поступать? 
Да, нагрузки запредельные. И нет людей, которые бы зани- 
мались триатлоном без травм: всегда что-то потянуто или 
надорвано. Ho этот спорт мне дает ощущение баланса и сча- 
cra. Хота что я лукавлю. Триатлон - это наркотик, от него 
самая настоящая зависимость. 


Насколько это буквальное сравнение? 

Предельно. Это аддикция, слезть с таких эндорфинов невоз- 
можно. Когда в прошлом декабре ятри недели болел и не 
мог тренироваться, то был на грани депрессии. Не мог 
дождаться, что врачи скажут: «Все в порядке, ты просто 
очень мнительный. Продолжай убиваться на здоровье» Где 
бы я ни был, утром надо пробежаться и проплыть. Иначе 
день насмарку. 


И «сторис» нет в инстаграме.. 
Да. Я люблю спорт, вкусно поесть и своих маленьких пле- 
мянников, Это я и выкладываю в concern, Меня очень удив- 
ляет, насколько мои фотографии влияют на людей. Кто-то 
обращается за советом, а есть даже такие, кто утверждает, 
будто мой пример их подтолкнул к тому, чтобы начать 
бегать или плавать. 


Во время гонки тебе удается что-то увидеть вокруг? 
По-разному. Иногда полностью отключаешься и смотришь 
только на свои показатели. А когда не клеится, просто 
наслаждаешься красотой и хорошей погодой. 


Какое место тебе запомнилось? 

Как ни странно, Южная Франция! Мы ее знаем по хорошим 
ресторанам и гостиницам. Но на сборах во Фрежюсе жили 
в обычном трехзвездочном отеле, в абсолютно туристиче- 
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ском месте, зато семь дней катались Ha велике вдоль побере- 
жья, по настоящим деревням, по маленьким дорожкам в сто- 
рону Экс-ан-Прованса. Я увидел то, чего не знал об этом 
направлении, которое не очень-то до этого любил. Оказмва- 
ется, Южная Франция – это не Монако, не Ницца, не Канны, 
не Сен-Тропе, а очаровательные маленькие деревни. А стои- 
ло нам проехать 40 километров ради завтрака в хорошем 
известном месте, как мне тут же позвонили знакомые 
с пришвартованной неподалеку лодки: «Генрих, только ты 
мог приехать в Сен-Тропе на велосипеде и в обтягивающем 
розовом трико!» В другой день выехали в 6:30 в сторону 
Канн, к девяти уже были на обратном пути и решили поза- 
втракать в Martinez, Только убедили консьержа запарковать 
наши велики вместо машины и пустить нас внутрь всей этой 
роскоши, несмотря на наш внешний вид, опять звонок — 
на балконе стоят две мои подруги, смеются. 


А кроме эпатажа - все-таки зачем? 

«Зачем ты все это делаешь?», «Зачем ты себя так кале- 
чишь?» - эти вопросы я и сам себе часто задаю. И отвечаю: 
тонка - время для себя. Это пять часов диалогов, рассужде- 
ний, мыслей. Это лучшее, что есть в моей жизни. Честно! 
Этот спорт изменил во мне вообще все. Я без триатлона 
теперь не очень себя представляю, тем более не понимаю, 
как человек в принципе может обходиться без спорта. Три- 
аглон настолько разнообразен, в нем столько особенностей 
инюансов, он сложный, нобесконечно интересный, он дает 
потрясающий баланс в жизни. Хотя и занимает крайне 
много времени. 


То есть это бесконечный путь, во время которого 

ты сам нал собой растешь? 

Зависит от того, каким ты видишь баланс своей жизни. 
Пока я не понимаю, как этот спорт можно совмещать 
ссерьезными отношениями, с детьми. Мне сейчас ene хва- 
тает времени на спорт и на работу. Когда я только пришел 
вклуб, меня сразу спросили, женат ли я. Ведь выходные - 
это тренировки или гонки. Все лето - переезды из одного 
места в другое. 


Да, належный уход от решения вопросов, 

связанных с отношениями. 

Вполне надежный! Надеваешь кроссовки, бежишь. А потом 
возвращаешься, когда уже все безразлично, Недавно про- 
читал интересную статью в немецком журнале о том, что 
уже есть целый круг врачей, которые лечат от спортивной, 
вчастности беговой, зависимости, Мои родители рады, что 
теперь знают, к кому меня отправить, если что. 


Как расписан твой сезон-20192 

Он начнется в марте со сборов на Кипре. В мае Майорка — 
это Мекка для триатлонистов. Там будет моя первая поло- 
вина Ironman в этом году. Потом разные велогонки в Москве 
и Сочи, в Лондоне хочу проехать 100 миль. Затем на озере 
Тарда или Вертерзее планирую неделю покататься по горам. 
Следом Южная Франция. За ней Сардиния, где пройдет 
тонка набирающей обороты серии Challenge, немецкого 
конкурента Ironman. Еще в планах пара заплывов - пять 
километров на Комо и пять в Марселе, неподалеку от замка 
Иф, того самого, в котором, по книге, был заточен граф 
Монте-Кристо. Hy a между делом еще хотелось бы немного 
поработать - открыть пару новых ресторанов. 


СПОРТ 


OFFICIEL VOYAGE 


опыт 


текст 
Андрей Подшибякин 


Простота по-американски 


Бывший житель Москвы и нынешний Лос-Анджелеса -- о том, 
какдиктат здорового образа жизни по-калифорнийски однаждът 
доведет планету до глобального добра. 


зо 


В шесть утра в тренажерном зале не 
протолкнутъся, все дорожки заняты, все 
веса тоже. В семь утра в органическую 
чайную напротив огромная очередь, 
потому что из зала все идут именно туда. 
В восемь из огромного йога-центра, pac- 
положенного в нашем офисном здании, 
выходят десятки людей в возрасте от 15 
до 60 лет. B 11 пора обедать - и коргани- 
ческому салат-бару в ближайшем Whole 
Foods не пробиться. Добро пожаловать 
в Калифорнию. 

Трудно сказать, что первично в мас- 
совом помешательстве на здоровом 
образе жизни в Лос-Анджелесе: бли- 
зость киноиндустрии, близость тихо- 
океанских пляжей, лето круглый год или 
все это вместе. Выглядеть неидеально 
и/или системно есть всякую дрянь нето 
чтобы стыдно или неприлично - просто 
никому это не приходит в голову. Зачем 
вести нездоровый образ жизни, когда 
можно вести здоровый? 

Со стороны, наверное, это выглядит 
диковато и гротескно, как выдвиже- 
ние «Черной пантеры» на «Оскар» или 
еженедельные разоблачения все новых 
негодяев-шовинистов. Но в локальном 
контексте оба явления стопроцентно 
объяснимы и имеют один смысл: зачем 
довольствоваться статус-кво, когда с каж- 
дым днем можно становиться лучше? 


Жить в парадигме тотального, вплоть до 
некоторой карикатурности, лос-андже- 
лесского ЗОЖа поначалу непросто. Все 


его правила конфликтуют с привычным 
для жителя, так сказать, более северных 
широт образом жизни. По своей воле 
вставать каждый день в пять утра? Целе- 
направленно завтракать творогом, обе- 
дать салатом и пропускать ужин вместо 
трех приемов пищи из трех (жирных) 
блюд каждый? Четыре-пять раз в неделю 
по полной программе выкладываться 
в зале круглый год, а не за месяц перед 
отпуском? Три часа ходить пешком по 
буеракам (читай: заниматься «хайкин- 
том») и искренне считать это отличным 
способом провести субботу? Да это же 
натуральное издевательство! 

Достаточно быстро оказывается, что 
ритм и, как здесь говорят, вайб Лос-Ан- 
джелеса идеально совпадает с вышеопи- 
санным форматом жизни. После восьми, 
если не семи вечера почти все закрыто, 
ато, что не закрыто, посещается в основ- 
ном туристами, и туда лучше не ходить. 
Локальные органические продукты 
лучше, больше распространены и часто 
дешевле, чем нелокальные и неоргани- 
ческие, В любом мало-мальски прилич- 
ном жилом комплексе есть превосходно 
оснащенный бесплатный тренажерный 
зал для жильцов, а в ста метрах от него 
всегда найдется еще лучше оснащенный. 
платный тренажерный зал для тех, кто 
решил заняться собой всерьез. Курить 
в некоторых частях города - Бевер- 
ли-Хиллз и Санта-Монике - жесточайше 
запрецено даже на улице, а во всем 
остальном Лос-Анджелесе на курящих 
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смотрят как на опасных сумасшедших 
или, совершенно верно, туристов. Един- 
ственное из условно нездорового, что 
повсеместно практикуетея идаже поощ- 
ряется, - зто алкоголь. Но тоже жела- 
тельно безглютеновъ и биодинамиче- 
ский, Прекрасная иллюстрация: лучшее, 
что есть в моднейшем веганском ресто- 
ране Gracias Madre на улице Menpoys, - 
коктейльная карта, ради которой сюда 
толпами ходят стопроцентные мясоеды. 


Еще одна чисто калифорнийская деталь: 
как и системное саморазрушение, 
системное самосовершенствование идет 
по восходящей спирали. То, что вчера 
казалось достаточным, сегодня требует 
новых подходов и расширения про- 
странства борьбы. Это хорошо заметно 
на примере обычных куриных яиц. 
Неорганические, инкубаторские яйца в 
Лос-Анджелесе, кажется, не едят даже 
еноты - расхитители помоек. Обычные 
органические, еще недавно бывшие на 
острие прогресса, сегодня удел мало- 
имущих и не особо следящих за собой 
людей. Долгое время приличными счи- 
тались яйца cage-free - то есть от кур, 
выращенных вне клеток. Но репутация 
cage-free недавно сильно пошатнулась: 
оказывается, чтобы получить право на 
такую надпись на упаковке, достаточно 
держать кур в огромном душном сарае 
без окон. Оговоримся: не факт, что про- 
изводители практикуют такой способ, но 
сама возможность это делать заставила 


потребителей пересмотреть свои пред- 
почтения. В результате в моду вошли 
яйца free-range - от кур, выращенных на 
природных пастбищах. В идеале с указа- 
нием адреса фермы, чтобы можно было 
съездить туда и лично убедиться, что 
птицы не пребывают в стрессе и мак- 
симально довольны жизнью. Нет, это 
не шутка. Это логика лос-анджелесского 
ЗОЖа: если курица довольна и счаст- 
лива, то и вы будете довольны, купив 
и сварив се яйцо. Ну и плюс, по правде 
говоря, free-range на самом деле вкус- 
нее, чем просто cage-free и тем более чем 
просто огратис. 


И это главный урок калифорнийского 
образа жизни. Здоровая еда, спорт и пра- 
вильный распорядок дия - не непонятно 
зачем нужное самоистязание, навязан- 
noe общественными представлениями 
о приличном и неприличном. Нет, это 
способ, в каком бы конце теографии вы 
ни находились, сделать лучше не только 
себя, но и окружающий мир - который, 
в свою очередь, отдаст вам больше, чем 
заберет. Куры будут счастливы и снесут 
более вкусные яйца. В доме откроется 
бесплатный спортзал вместо платного 
магазина разливного пива. Вечное лето, 
правда, скорее всего, не наступит, но вы 
начнете рано ложиться спать, рано про- 
сыпаться и, по крайней мере, вернете на 
место биологические часы. А это уже 
серьезное достижение - и само по себе 
большая польза для здоровья. 


Выглядеть неидеально и/или системно есть всякую дрянь 


не то чтобы стыдно или неприлично — просто никому 


это не приходит в голову. Зачем вести нездоровый образ 


жизни, когда можно вести здоровый? 
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Предупредив, что все совпадения случайны, а теоретические рассуждения 


интервью 
Олеся Репкина 


Киноа как диагноз 


коварны, психолог Олеся Полякова“ объяснила, как приверженность 
здоровому образу жизни становится зависимостью. 


* Действительный член 
Профессиональной психо- 
терапевтической лиги, 
руковолитель психологиче- 
ского центра «Тортила». 


Все чаще ЗОЖ называют аллик- 
цией насколько это корректно? 

В зависимость может превратиться 
почти любая деятельность, потребность 
или чузство. Когда человек просто гово- 
рит «Мне хорошо... (с кем-то, счем-то, 
в чем-то)» - все в порядке. Но если ему 
очень плохо без чего-то, это дурной 
знак. Разница между здоровым отно- 
шением к возлюбленному и любовной 
зависимостью наглядна: сравним слова 
«Мне хорошо с этим человеком» и «Я без 
него умру». В крайних случаях привер- 
женность здоровому образу жизни тоже 
становится аддикцией: киноа и кейл, 
бесспорно, полезны, но это не повод 
вваливаться в тревожные состояния, 
если в меню ресторана, куда вы зашли 
с друзьями, вместо суперфуда вы обна- 
руживаете бургеры. 


Как лиагностировать nepexoa 
из олного состояния в другое? 
Прежде всего необходимо разобраться 
с мотивацией. Здоровый образ жизни 
как способ заботы о себе - это более чем 
нормально. А ЗОЖ как способ борьбы 
с чем-то - уже не здоровая мотивация. 
В первом случае человек находится 
в контакте с собой, понимает, что ему 
полезно, никогда не вредит себе. Во вто- 
ром, наоборот, забывает о себе, может 
строгими диетами ввести себя в дефи- 
цитные состояния, получить спортив- 
ные травмы и заработать проблемы 
с сердцем. 


эз 


Как же все-таки понять, 

что пора остановиться? 

Любая зависимость характеризуется 
высоким уровнем напряжения, Вместо 
того чтобы решать какую-то важную 
и сложную психологическую проблему, 
человек пытается снизить напряже- 
ние с помощью алкоголя, шопинга или 
занятий спортом. Но проблема так не 
решается - она только усугубляется, 
а напряжение растет. В итоге замести- 
тельная деятельность, на которой чело- 
век зацикливается, приобретает раз- 
рушительную форму и превращается 
в зависимость. 


Только, в отличие от бокала вина 

в расслабленной обстановке 

после работы, утренняя пробежка 
заставляет выйти из лома ни свет 

ни заря и в любую погоду. 

В чем притягательность? 

За каждой из основных аддикций, свя- 
занных с ЗОЖем - с системой питания, 
с чистками, спортом или экологично- 
стью, - стоит своя причина, но почти 
всегда присутствует страх потери кон- 
троля. А ужтут ЗОЖ прекрасно подходит 
своими регламентированными схемами, 
предписаниями, графиками и нормами. 
Соблюдая многочисленные правила, 
человек обретает иллюзию контроля над 
своими чувствами и жизнью. Например, 
вотношенияхс партнером что-то идет не 
так, он не в состоянии с этим что-либо 
сделать, зато может начать худеть, 


МНЕНИЕ 


LOFFICIEL VOYAGE 


МНЕНИЕ 


Нив одном больничном листе не напишут диагноз 


«ЗОЖ-зависимость», но зацикленность на здоровом 


образе жизни встречается все чаще 
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Почему те, кто лалеко зашел 

в практике, например, веганства, 
бывают агрессивны по отношению 

к тем, кто не разделяет их взгляд 

на питание? 

Для них условное веганство - это спо- 
соб удержаться в понятной конструк- 
ции, внутри которой они все просчи- 
тали, выстроили, применили к себе, 
и им это дало положительный ответ 
(или кажется, что дало). Они считают, 
что обрели баланс, но где-то в другой 
сфере баланса нет, поэтому, если кто-то 
высказывает сомнения или даже молча 
не разделяет их взгляд на здоровый 
рацион, карточный домик грозит рух- 
нуть - и они впадают в тревогу. Так 
и возникает агрессия, идущая от потреб- 
ности защититься от того, что сломает 
их иллюзию порядка. 


Есть и другой тип — они 

с удовольствием леклариру! 
«У меня зависимость от бега, 

это мой наркотик». Зачем? 

Иногда это способ похвалить себя. 
Поведать, насколько это было сложно 
и каких успехов они добились: «Я вы- 
играл в борьбе с самим собой, я спра- 
Bunca, я дисциплинирован». У человека 
в жизни может быть вязкое болото, он 
никуда не движется, ноон бежит мара- 
фоны один за другим. К тому же там 
и правда есть чем гордиться, есть что 
предъявить - и победы, и красивое тело. 
Все это дает ощущение силы, могуще- 
ства и снова иллюзию контроля. 


А энлорфины и адреналин както 
участвуют в формировании или 

в подлержании зависимости? 

Не они ли становятся тем самым. 
наркотиком? 

Телесная связка есть всегда. После 
напряжения наступает расслабление - 
это как раз гормональное состояние, 
оно и привлекает. Но не надо путать 
причину и следствие. Зависимость 
наступает не от эндорфинов, а от про- 
цесса снятия напряжения и следующего 
за ним временного расслабления. 


К вам часто прихолят люли 
со словами «У меня проблемы 

с ЗОЖем, помогите»? 

Никто не обращается с проблемой зави- 
симости именно от ЗОЖа, но у многих 
начавших заниматься терапией такая 
аддикция действительно есть. Выбирая 
неконструктивный способ решения 
своей истинной проблемы, они начи- 
нают вести ту самую деятельность, 
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которая для них в итоге превращается 
в зависимость. Им, например, нужно 
работать с образом себя, а вместо этого 
они пытаются худеть. В любом случае ни 
в одном больничном листе не напишут 
диагноз «ЗОЖ-зависимость», но заци- 
кленность на здоровом образе жизни 
встречается все чаще. 


Как вы с этим работаете? 

В общем - не важно, на чем именно 
зациклен человек, — нужно понять, 
почему это с ним произошло, доко- 
паться до первопричины. Разобраться 
в этом помогает на первый взгляд про- 
стой вопрос: что с ним случится, если 
он останется, скажем, без возможно- 
сти правильно питаться. Вероятно, он 
боится, что наберет лишний вес и его 
никто таким не полюбит, С этой темой 
мы и будем работать. Но только в тео- 
рии все просто - на практике это труд- 
ный путь. Также помогает выяснение, 
какие события предшествовали тому, 
что человек ударился в диеты, телесные 
практики или позитивное мышление. 


А с позитивным мышлением. 

что может быть не так? 

Стремиться к более светлому и легкому 
взгляду на мир - хорошая идея. Вопрос 
в ее реализация. Если только повторять 
аффирмации, пытаться полюбитьи про- 
ститьвесь мир сразу, при этом запихивая 
старые обиды еше глубже, не осознавая 
и не проживая своих реальных чувств, 
то можно прийти к серьезному внутри- 
личностному конфликту. Это снова воз- 
вращает нас к проблеме высокого напря- 
жения, иллюзий, отрыва от реальности 
и неминуемого разочарования. 


Есть мнение, что те, кто следит 

за своим злороњем и ведет 

активный образ жизни, — 

чуть ли не психи, заслуживающие 
сочувствия и лечения, 

Как бы наш разговор не укрепил их 

и окружаюших в этой мысли... 

К тем, кто так думает, уже много вопро- 
сов. Какие у них причины так говорить: 
для их близкого человека спортзал стал 
сектой, а от авокадо он зависим, как 
от алкоголя? Или дело в том, что их соб- 
ственная лень преобладает мад силой 
воли - они пробовали ограничивать 
себя в еде и заниматься фитнесом, но не 
получилось? Большинство людей, кото- 
рые стараются придерживаться ЗОЖа, 
имеют совершенно здоровую мотивацию 
и, разумеется, заслуживают не сочув- 
ствия, а восхищения. 
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экспозиция 


N22 отедль- мате. 


ВИД СВЕРХУ ГЛУБНЕ 


Городские бассейны. Символ доступности 
водного пространства или арт-обљект 
в обьективе? Для немецкого фотографа 

Штефана Цирвеса одно неотделимо 
от другого. Камера его квадрокоптера 
превращает бассейны европейских 
городов в драгоценные камни в огранке 


кафельной плитки. 


/ 


фотографии 
Штефан Цирвес 


LOFFICIEL VOYAGE экспозиция 


Зиндельфинген, Германия 


ТЕТІГІ 


Зиндельфинген, Германия 
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Леонберг, Германия 


100 реза @EBPAAL-MAPT'IB 


101 


lofficielvoyage.ru 


экспозиция 


Франкфурт, Германия 


экспозиция 
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Файинген-ан-дер-Эни, Германия 
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Леонберг, Германия 
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Штутгарт, Германия 
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Вармаклид, Исландия 
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экспозиция 


Унтерторкхайм, Германия 
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Огонь, вода 
и мятный соус 


текст 
Ольга Ципен юк 


ДЕГУСТАЦИЯ ИНДИЯ 


В индийском штате Раджастан всем 
путешественникам уготованы невероятные 
гастрономические открытия. При этом 
главные действующие лица на местном столе — 
растительного происхождения. Так что дело 

в конце концов может закончиться 
вегетарианством. И вовсе не ради здорового 
питания, а потому что невероятно вкусно. 
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Очередь за пани пури в городе Биканер, штат Раджастан 


Собираясь в Индию, я была, как мне казалось, готова 
к гастрономическим испытаниям. Дал, нан, ласси, 
чапати, райта - эти ароматные названия много лет 
с симпатией хранились на незамутненной дымами Гоа 
подкорке. Ho я не ожидала совершить абсолютно рево- 
люционное для себя открытие: когда курице, баранине 
и козлятине, встречающимся в раджастанском меню, 
вкус придают те же травы и приправы, на которых 
строится остальная безмясная кухня, - сами по себе эти 
банальные волокнистые кусочки или фарш теряют вся- 
кий смысл. Зато все, что здесь вытворяют с овощами, 
злаками и бобовмми, = это и есть в моем понимании 
высота кухни: бесшабашная готовность смешивать 
вкусы и текстуры, не бояться женить сырое и жареное, 
сладкое и острое, кислое и терпкое, мягкое и хрусткое, 
проделывая все это не в мишленовской, а в народной, 
уличной тарелке. 


Одно из таких блюд - пани пури, будоражило мое 
воображение на протяжении всего раджастанского 
маршрута. Повсюду эти полые румяные шарики раз- 


ДЕГУСТАЦИЯ 
индия 


мером с мячик для настольного тенниса торой громоз- 
дились в стеклянных витринах уличных лотков, ни 
один из которых не пустовал - минимум трое-четверо, 
ато и десяток аппетитно жующих неизменно толклись 
вокруг. Вот продавец плещет из высокой кастрюльки 
в крошечную мисочку из фольги что-то прозрачно- 
зеленое, покупатель хватает хрусткий шарик, забра- 
сывает в рот и делает из мисочки большой глоток. 
Заглянув в кастрюльку, я обнаружила, что в жидкости 
(«пани» переводится с хинди как «вода», она и дала 
название блюду) густой стаей толпятся колечки перца 
чили, и, суда по их количеству, жидкость должна была 
быть вполне огненной. Подвергнуться этому испыта- 
нию на улице мне не хватало духа, но пури настиг меня 
в безопасной обстановке ресторана «Лахори», пря- 
чущегося в извилистых, полных мотоциклов и коров 
переулках старого Дели неподалеку от Красного форта. 
Здесь хрустящие шарики приняли облик дахи пури 
(дахи - местный густой йогурт с чуть сладковатым 
привкусом). Официант стоял у меня над душой, делая 
знаки: мол, хватай скорее - и в рот. Смысл спешкистал 


№22 ФВРАЛЬ-МАРЧЯ: 


понятен сразу: в тонкую жареную сферу заложена мно- 
токомпонентнал начинка, съесть надо всю конструк- 
цию непременно за один укус, только тогда яркие ноты 
сольются в мощный аккорд - хрустящее тесто и бархат- 
ный йогурт, шелковистая мякоть горошка и взрываю- 
щиеся соком зерна граната, колючая прохлада мятного 
чатни и звонкий кислый акцент зеленого лайма. С ropa- 
чим шариком подается крошечная стопка ярко-зеленой 
жидкости - та самая перечная вода, густо сдобренная 
пастой из свежей кинзы, Укус, глоток - и вот ты уже 
абсолютно оглушен вкусовой симфонией. 


Второе потрясение настигло меня в Джодхпуре - веге- 
тарианскую харчевню Gypsy нам посоветовала продав- 
щица здешней мануфактурной лавки. Очередь на вход, 
шум-там-духота, за 240 рупий - это примерно столько 
же рублей, наедаешься до послезавтра. Подавляющее 
большинство столующихся заказывает тали - набор 
мисочек, безлимитно наполняемых шустрыми OHIM- 
антами. Прямо на поднос тебе шмякают по ложке мят- 
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Традиционный раджастанский обед с бати, жестким пресным хлебом, и далом, пряным супом из разваренных бобов с овошами 


но-кориандрового и овощного чатни, рядом - щепотку 
сырых овощей и пригоршню колец сладчайшего сире- 
невого лука. Туда же ложится воздушный пружинистый 
кубик солнечно-желтого цвета - это докла, что-то вроде 
запеканки из сброженного рисового теста с куркумой 
и нутом. По соседству плюхается пестрый масала утта- 
пам - рисовый же оладушек с овощами. В центре - 
опять пури, но покрупнее: пухлый круглый чебурек без 
начинки. Мисочки начинают наполняться: алу баджи - 
картофельный карри, шантри - тонкие пресные стручки 
в густом пряном соусе, наваристые овощные похлебки, 
рис со шпинатом, пустой рис и, конечно, непремен- 
ный для Индии дал. От рецепта к рецепту он отли- 
чается густотой, остротой, набором сортов чечевицы 
и специй, Но главный герой парада плошек с пестрым 
содержимым - бати, плотная булочка, по текстуре 
похожая на грузинскую кукурузную мчади, только это 
тесто из цельнозерновой муки и манки, замешанное 
на толленом масле ги. Торопливый официант неуло- 
вимым движением рухи в якобы белой (не смотреть, 


я индия 


АНУСТАШ 


не думать, все будет хорошо) перчатке стремительно 
достает из одного судка булочный кубик и крошит 
его в моей мисочке, из другого зачерпывает дымяще- 
тося дала, чтобы плеснуть поверх хлебных обломков. 
Невозможно объяснить, почему я трижды подзывала 
его к нашему столу, чтобы потом снова и снова загре- 
бать ложкой эту комковатую массу, прислушиваться 
к хрусту крошек, которые, прежде чем растаять во рту; 
стремительно напитывались душистым чечевичным 
варевом. Божественно, нет другого слова. 


Но главная моя новая безусловная любовь - мирчи 
вада. С виду эта штука похожа на котлету по-киевски. 
На самом деле торчащий черенок - это хвостик зеле- 
ного перца чили, который нафаршировали картошкой 
или чечевицей, окунули в жидкое картофельное же 
тесто - иногда с мелко рубленными помидорами и све- 
жей кинзой, затем обваляли в нутовой муке и момен- 
тально обжарили. Мирчи вада - сугубо раджастанский 
стритфуд, которым полны уличнме лотки. В рестора- 
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Без красного перца чили кухня Раджастана немыслима так же, как японская без риса 


нах = а я пробовала это блюдо и на королевском фар- 
форе роскошного джайпурского отеля Та) Rambagh, 
и в брезентовой прохладе палаточного кемпа Sujin The 
Serai посреди пустыни - его подают с мятным соусом 
и йогуртом, без которых не обойтись, когда после пер- 
вого укуса зубы, пройдя сквозь горячую пряную кар- 
тофельную мякоть, неожиданно перекусывают стручок 
перце, Ахнуть не успеваешь - рот безмолвно размыка 

ется в огненном вдохе, слезы брызгают из глаз, взрыв 
вкусов слегка приподнимает над землей. 


Раджастан - самый большой и один из самых велико- 
лепных штатов Индии: красота горного хребта Ара- 
вали, закаты и восходы в пустыне Тар, беломраморные 
храмы и краснокаменные форты, розовый город Джа 
пур, голубой Джодхпур и золотой Джайсалмер - все 
это стоит путешествия, Но если что-то по-настоящему 
и заставит меня вернуться сюда, то это кухня, великая 
кухня великого народа. Еда, прокладывающая через 
желудок огненный путь к самому сердцу. 


ДЕГУСТАЦИЯ ИНДИЯ 


LOFFICIEL VOYAGE СТОЛИЦА МИРА 


114 


осло 


«В области моды Осло неизменно ставят после 
Стокгольма и Копенгагена, что совершенно 
несправедливо. Здешний непринужденный и даже 
экспериментальный подход к одежде в сочетании 
с богатой культурной историей норвежской 
столицы создает восхитительный микс». 


Кристофер Барнард, 
фэшн-колумнист 
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стиль 
/ 


текст Натела Поцхверия, «Коммерсантъ» 


Продвинутые фэшн-критики давно следят за скандинавскими Неделями моды. Там, уверяют они, и стрит-стайл стильнее, 
и дизайнеры креативнее, чем в четырех главных столицах индустрии. Вы не найдете на подиумах дизайн ради дизайна, потому 
что каждый элемент будет продуман и максимально приспособлен к жизни в городе. То же и со стилем городских жителей - 
они не наряжаются, чтобы эпатировать, они наряжаются, чтобы было удобнее наслаждаться жизнью в своих зкоквартирах. 
Жители Осло, впрочем, как и других скандинавских городов, одеваются стильно, минималистично и крайне практично. 
Такой уж климат. Так что три простых правила норвежской моды легко запомнить: минимализм, спокойные цвета и комфорт. 
Экологически чистое производство и натуральные ткани - по умолчанию. 
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осло 


ЛАНАШАФТ 


Обьекты, которые многое говорят об обитателях столицы Норвегии. 


/ 


текст Анна Черникова 


1. 
ТРАМПЛИН «ХОЛМЕНКОЛЛЕН» И МУЗЕЙ ЛЫЖ 
Kongeveien 5, Oslo 
skiforeningen.no/holmenkollen 


Самое заметное сооружение Осло выделяется He только благодаря своей высоте, но и потому что для его постройки был выбран 
высокий холм на северо-западе города. Трамплин в районе Холменколлен в нынешнем виде был возведен в 2011 году. А вообще 
история прыжков на лыжах началась здесь в 1892-м. За 100 лет Холменколлен успел принять Олимпийские игры (1952) и множе- 
ство международных и национальных стартов. Скоростной лифт от подножия ведет к смотровой площадке, с которой открыва- 
ется потрясающий вид на город, Осло-фьорд и окрестные холмы. В летний период можно испытать себя и отправиться в полет 
на зип-лайне с той же скамейки, с которой уходят на старт зимой прыгуны с трамплина. Во время полета успеваешь подумать 
о жизни и здоровье и дать себе обещание отныне заботиться о них разными способами. А после приземления можно пойти 
и узнать, как это делают норвежцы - например с помощью лыж. Музей лыж у подножия трамплина - древнейший в мире, он 
работает с 1923 года. Отношения норвежцев с лыжами начались еще раньше - больше 4000 лет назад. Правда, как расскажут 
в музее, сначала речь шла не о здоровье, а о выживании. Без лыж в заметенной снегами стране было трудновато. Потом норвежцы 
решили покорять полюса - и тоже вовсе не из любви к ЗОЖу, и лыжи снова пригодились. Наконец, наступил ХХ век, и лыжи 
из средства передвижения переквалифицировались в спортивный снаряд, о чем подробно расскажет второй этаж экспозиции. 


Зета ФВРАЛЬ-МАМ А 


HAA Ами, 


2. 
КОРОЛЕВСКИЙ АВОРЕШ 
Slottsplassen 1, Oslo 
kongehuset.no 


Рассказмвают, что после обретения 
Норвегией независимости в 1905 году 
первый король страны Хокон ҮП, 
выходец из Дании, обратился к сво- 
ему советнику за консультацией. Было 
необходимо организовать официальную 
фотосессию монаршей семьи. Причем 
такую, чтобы сразу расположить к себе 
все население. «Фотографируйтесь на 
лыжах», ни секунды не сомневаясь, 
ответил советник. Фотографии Хокона, 
ето жены Мод и сына есть в Музее лыж. 
Резиденция норвежского монарха - 
сегодня у власти внук Хокона 
Харальд У - находится на небольшом 
холме в конце главной улицы Осло, 
Карл-Юханс-гате, Проще всего дойти до 
него от Центрального вокзала – строго 
по прямой, не сворачивая, и все время 
вверх. Дыхание собьется уже на полпути 
у большинства туристов, но только не 
у местных жителей, которые проворно 
бегают по холмам Осло и в офисных 
костюмах, и в кроссовках и легинсах. 
Скромное, по монаршим меркам, соо 
ружение возводилось в первой поло- 
вине ХІХ века и до начала ХХ века 
использовалось правителями объеди- 
ненного шведско-норвежского государ- 
ства. После того как страна перестала 
зависеть от Швеции, король Хокон УП 
сделал дворец своей постоянной рези- 
денцией. Сегодня вокруг разбит сим- 
патичный сад, по песчаным дорожкам 
которого бегают дети и прогуливаются 
матери с колясками. 


ПАРК ВИГЕЛАНАА 
Nobels Gate 32, Oslo 


vigeland.museum.no 


Самое большое собрание скульптур 
под открытым небом, выполненное 
одним человеком, - именно так назы- 
вают это место многие путеводители. 
Скульптор Густав Вигеланд работал 
над проектом с 1907 по 1942 год. Вдоль 
аллеи с фонтаном, мостом и скамейками 
протяженностью 850 метров установ- 
лены более 200 скульптур, объединен- 
ные в несколько групп. Все их можно 
смело охарактеризовать емким «Торже- 
ство человеческой натуры» - фигуры из 
бронзы, гранита и чугуна изображают 
людей разного возраста, настроения 
и эмоционального состояния. Здесь 
есть и злящиеся дети, и усталые матери, 
и счастливые отцы. И все они могут 
похвастаться скорее здоровой телесно- 
стью. Многие годы вокруг творчества 
Вигеланда ведутся споры, в его адрес 
звучат неприятныс обвинения и шутки 
разной степени мастерства. Но всекри- 
тики сходятся в одном - более плодови- 
того автора не было в истории искус- 
ства со времен Микеланджело. Тем, 
кого история жизни Густава Вигеланда 
не оставит равнодушным, будет инте- 
ресно также посетить его музей, распо- 
ложенный к югу от парка. Но не забы- 
вайте, что прогулка по парку отнимает 
время и силы: в своих гостях Вигеланд, 
видимо, предполагал не меньшую физи- 
ческую выносливость, чем в моделях. 
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4 
ОСТРОВ БЮГАЕЙ 
Bygdoy, Oslo 
fram.museumno 


Удивительное место концентрации всей 
норвежской истории и современности. 
На острове Бюгдей соседствуют Музей 
кораблей викингов и Музей морского 
дела, Этнографический музей, Музей 
«Кон-Тики» и его штурмана Тура 
Хейердала и музей полярного судна 
Fram, на котором плавали Нансен, 
Амундсен и Свердруп. Следуя из одного 
в другой, ныряя из века в век и из эпохи 
в эпоху, постепенно убеждаешься - эта 
нация никогда не умела сидеть на месте, 
Этих людей никогда не пугала погода 
за окном, как и само отсутствие окна. 
А слова «Я люблю жизнь на природе», 
которые можно сегодня услышать чуть 
ли не от каждого норвежского ребенка, 
едва научившегося говорить, - вовсе 
не лукавство или позерство, а искрен- 
нее отношение к жизни. Поэтому, когда. 
заканчивается рабочий день, толпы 
людей устремляются бегом по набе- 
режным и скверам Осло, заполняют 
дорожки острова Бюгдёй и парка скульп- 
тур «Экеберг», где собрано современное 
искусство. А в пятницу на выездах из 
города образуются пробки из желающих 
отправиться на природу - но вовсе не на 
шашлык с пивом, а на трекинт, снорк- 
линг и каякинг. На самом Бюгдёе в боль- 
шом спортивном комплексе норвежцы 
всех возрастов - секций для немолодых 
тут тоже в достатке - осваивают самые 
разные виды спорта, от керлинга до тен- 
ниса. В Музее Fram зайдите в небольшое 
помещение, где сымитированы условия 
на борту полярной зимой. Для бодрости 


духа. 


СТОЛИЦА МИРА ОСЛО 


LOFFICIEL VOYAGE 


СТОЛИЦА МИРА 
осло 


ЧТЕНИЕ 


Пять книг, которые помогут понять топографию Осло. 


Мало кто сделал для литературной 
репутации столицы Норвегии больше 
хорошего и плохого. С одной стороны, 
именно благодаря веселому детектив- 
щику мы эту столицу хоть как-то себе 
представляем, с другой - думаем о ней 
как огороде зверских убийств. В 11-м 
романе серии про Харри Холе сыщик 
по-прежнему пьет, разоблачает страш- 
ного маньяка и уходит из полиции, 
чтобы к следующей книге снова вер- 
нуться. Он по-прежнему не отвлека- 
ется на глупости и перемещается лишь 
между офисом, местом преступления 
и жилищами свидетелей. И по этим его 
маршрутам проводятся настоящие лите- 
ратурные экскурсии. 


8; 
Юстейн Гордер 
«АПЕЛЬСИНОВАЯ ДЕВУШКА» 
2003 
Мировую славу автору принесла книга 
«Мир Софии» - хроника взросления 
девочки-подростка, где в виде занима- 
тельной игры в вопросы и ответы чита- 
телю преподносится история филосо- 
фии. Написав притчу-бестселлер, Гордер 
встал в один ряд с учительствующими 
Ричардом Бахом и Пауло Козльо. Но 
если заранее смириться, что его книги 
настойчиво стремятся обратить чита- 
теля к добру, то можно искренне насла- 
диться процессом чтения. В «Апель- 
синовой девушке» подросток находит 


/ 


текст Лиза Биргер 


завещание покойного отца, в котором 
тот рассказывает, как тонялся по всему 
Осло за девушкой своей мечты. После 
этой книги Осло наверняка покажется 
тородом настоящей романтики, 


з 
Ларс Соби Кристенсен 
«ЦИРК КРИСТЕНСЕНА» 

2006 
Своего рода краткое послесловие 
с элементами автобиографии к гран- 
диозной саге «Полубрат». Начинается 
роман с того, как, потеряв сознание на 
выступлении на Парижском книжном 
салоне, автор мысленно переносится 
в 10 сентября 1965 года — день судьбо- 
носной встречи со «стратокастером» 
в витрине магазина «Музыка и ноты» 
на Бюгдей-алле в Осло. Гитара стоит 
2250 крон, в карманеу мальчика 50 эре, 
и сэтой большой мечты начинается 
его собственное приключение, которое 
в итоге приведет не к музыке, а клите- 
ратуре. Автор тщательно, до отсылок 
к статистике, документирует жизнь 
послевоенного Осло - его обитателей, 
его районы, его привычки, но благодаря 
умению балансировать между реально- 
стью и вымыслом город все равно пре- 
вращается в сказочное пространство. 


4. 
Эрленд Лу 
«ФВОНК» 
2011 
Обычные герои Лу - люди настолько 
простые, что на фоне прочих сложных 


кажутся даже немного идиотами. Как 
Фвонк, например, - бывший высокопо- 
ставленный работник Общества спор- 
тивной и оздоровительной ходьбы, 
выгнанный с работы из-за обвинения 
в махинациях. Жизнь Фвонка сводится 
к долгим прогулкам на лыжах. Пока не 
появляется новый сосед Йенс с наклад- 
ной бородой, в котором без труда ута- 
дывается премьер-министр страны, 
точно так же как в причине его депрес- 
сии и ухода от дел без труда узнается 
теракт Андерса Брейвика на острове 
Утейа. Единственным лекарством от 
печали становится возвращение в дет- 
‘ство. История крепкой детской дружбы 
Йенса и Фвонка выглядит пародийно, но 
лишь подчеркивает, что лучший рецепт 
от хандры - человеческая близость. 


5. 
Лин Ульман 
«ПРЕЖДЕ ЧЕМ ТЫ УСНЕШЬ» 

1998 
Дебютный роман Лин Ульман, дочери 
Ингмара Бергмана и актрисы Лив Уль- 
ман, известной журналистки и ныне 
успешного автора шести романов. 
Рассказчица, юная Карин Блум, вме- 
сте с семилетним племянником ждет 
вечернего звонка от сестры, уехавшей 
в Италию, и попутно вспоминает семей- 
ную историю и все похождения мамы, 
бабушки, сестры, тетки и, конечно, свои 
собственные. Повседневная жизнь Осло 
описана здесь весело и бойко, включая 
свадьбы, похороны или даже самые 
неприятные места для занятий сексом. 


Зета @ERPAAB-MAPT'I9 


МУЗЫКА 


lofficielvoyage.ra 


Пять альбомов, которые стоит послушать, находясь в столице Норвегии. 


1 2; 
1. 
А-Ва 

HUNTING HIGH AND LOW 
1985 


Одним из негласных критериев выбора 
нобелевских лауреатов считается нане- 
сение своей страны на мировую карту. 
И если бы в поп-музыке существовал 
свой аналог Нобелевки, в середине 
1980-х его непременно получили бы 
A-ha. Статус Норвегии как музыкаль- 
ной сверхдержавы - по числу музыкан- 
тов на душу населения впереди разве 
что Исландия, - а заодно и образ север- 
ной поп-музыки, уютной и мелодичной, 
выстроился во многом именно по следам 
трио из Осло. Сладкоголосый Мортен 
Харкет и двое его товарищей не такие уж 
великие новаторы, но великие сонграй- 
теры без всяких сомнений. Да и влия- 
ние группы на мировую музыку не стоит 
недооценивать, ведь без них не было бы 
ни Coldplay, ни, возможно, всей волны 
«новых тихих», 


2. 

Dimmu Borgir 
ENTHRONE DARKNESS 
TRIUMPHANT 
1997 
При всех достижениях группы A-ha пер- 
вая ассоциация с норвежской музыкой - 
это нордический блэк-метал. Наряды 
викингов, ревущие гитары, рычащий 
вокал и догорающие на заднем плане 
кресты. Образ этот настолько растира- 
жирован, что успел стать самопародией, 
но процветания металлической сцены 
это никак не отменяет. Центром норвеж- 
ского блэка стал город Берген, который 


/ 


текст Ник Завриев 


3. 


еще со времен Грига, подобно Петер- 
бургу; претендует на звание культурной 
столицы страны. Но и музыкантам из 
Осло есть чем ответить. Dimmu Borgir – 
флагманы симфонического блэка, а аль- 
бом Enthrone Darkness Triumphant счи- 
тается вершиной их карьеры. Роль орке- 
стра здесь выполняют синтезаторы, 
но драматизма и монументальности 
в избытке. Музыка вечной тьмы, кото- 
рую в случае с Норвегией можно воспри- 
нимать как метафору полярной ночи. 


Jaga Jazzist 
A LIVINGROOM HUSH 
2001 
Клуб Blå, расположенный в помещении 
переоборудованной фабрики непода- 
леку от реки Акерсельва, - центр музы- 
кальной жизни Осло, а заодно и символ 
«норвежского вторжения» в мировую 
музыку. Звучит здесь буквально все: 
от рока до хип-хопа и электроники, но 
особенно любят джаз. В современном 
джазе музыканты из северной Европы 
давно теснят американцев, и ансамбль 
под руководством Ларса Хорнтвета — 
лучшее тому доказательство. Jaga Jazzist 
(в Норвегии говорят «Яга ясист») опи- 
раются на традиционные ценности джа- 
зовых биг-бендов, но смешивают свою 
музыку то с электроникой, то с роком, то 
сакадемическим минимализмом в духе 
Стива Райха. Получается музыка непро- 
стая по форме, но в то же время яркая, 
доступная и даже веселая. Лишнее напо- 
минание о том, что представление об 
Осло како хмуром и холодном городе не 
вполне соответствует действительности, 
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4. 

Various Artists 
NORTHERN DISCO LIGHTS 
ost 
2017 
Фильм «Северное диско-сияние» о ста- 
новлении норвежской клубной электро- 
ники - возможно, лучшее документаль- 
ное кино, когда-либо снятое о музыке. 
Рассказ от первого лица, полный юмора 
и самоиронии, чего стоит хотя бы исто- 
рия Бьорна Торске о первом норвежском 
рейве: «Сначала я играл, а мой приятель 
танцевал, потом он играл, а я танце- 
вал, так всю ночь вдвоем и веселились». 
Сегодня норвежское «новое диско» - луч- 
шее в мире, эта музыка звучит во всех 
клубах планеты от Ибицы до Токио. И на 
замечательной звуковой дорожке к этому 
фильму собраны все сливки жанра, Haun- 
ная с певца Эрота и заканчивая продю- 
серской троицей Линдстрем - Принс 

Томас - Тодд Терье. 


5. 
Folk & Rovere 
BAGATELLER 
2003 
Побочный эффект мирового успеха 
норвежских музыкантов в том, что 
подавляющее большинство из них либо 
не поет вообше, либо поет на англий- 
ском, Однако Ю Бакке и Ульф Нюгорд, 
известные в Европе как участники трип- 
хоп-группы Flunk, вот уже почти set- 
верть века играют еще и в коллективе 
Folk & Rovere, ориентированном исклю- 
чительно на внутренний рынок. Здесь Ha 
норвежском не только поют, но и зовут 
читать рэп приглашенных вокалистов. 


СТОЛИЦА МИРА ОСЛО 
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покупки 


Девять аутентичных магазинов и лавокв Осло, которые стоит посетить. 


/ 


текст Натела Поцхверия, «Коммерсантъ» 


1. 
ENSEMBLE 
Nordre Gate 15, Oslo 


Магазин Ensemble американский Vogue 
назвал «до боли крутым» - и это правда. 
Эдесь лучшая подборка скандинавских 
и международных марок одежды - 
Rodebjer, ATP Atelier, A. P.C., Nanushka 
и других. Особенно хороши серьги 
местного дизайнера Элизабет Романин, 
например модель Vermeer, созданная по 
мотивам знаменитой картины Вермеера 
«Девушка с жемчужной сережкой». 


РЫНОК «МАТХАЛЛЕН» 
Vulkan 5, Oslo 


Большой, красивый и модный рынок, где. 
есть и аутентичные лавочки, и гастро- 
точки, о которых говорят с придыха- 
нием. Можно приехать и просто выпить 
пива и закусить глазированной сви- 
ниной в самом длинном гастробаре 
Smelteverket, прикупив кое-что органи- 
ческое, безглютеновое и крайне полез- 
ное в лавочках по соседству, а можно 
поучаствовать в мастер-классах или 
фестивалях. 


Ей 
DAPPER 
Nordre Gate 13, Oslo 


Магазин мужской моды очень удобно 
расположен в соседней двери с магази- 
ном моды женской - Ensemble, На пол- 
ках - уличные бренды, кстати, не только 
скандинавские. Здесь же работает бар- 
бершоп и магазин велосипедов. Три 
в одном, чтобы все лучшее - мода, кра- 
сота и спорт - сразу в одном месте. Идео- 
логия магазина: «Не надо покупать вещи, 
которые быстро приходят в негодность 
и наносят ущерб окружающей среде». 
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4. 
HASLA 
Markveien 54, Oslo 


У самой скандинавской марки украше- 
ний два магазина: один в Осло, другой 
в Валле, Дизайнер бренда Анне Хасла 
объясняет, что любит вдохновляться 
природой родной Норвегии, черпая идеи 
из простых и понятных вещей вроде 
деревьев, листьев или фьордов. В сто- 
личной лавке также продаются украше- 
ния других скандинавских дизайнеров, 
а магазин в Валле и вовсе соседствует 
с ювелирной мастерской, где вся эта kpa- 
сота производится, 


6. 
GREEN SPIRIT CONCEPT STORE 
Holtegata 32, Oslo 


Если веганский лак для ногтей - это TO, 
что вы ищете, то вам сюда. Все товары 
изготавливаются с уважением к окру- 
жающей среде и животному миру, уве- 
ряют основатели магазинаи не продают 
ничего, где есть парабены, минераль- 
ные масла, силикон, хлорид алюми- 
ния, флюорокарбон и другие токсины. 
В ассортименте - безотходные шам- 
пуни, средства для загара, которые не 
наносят вред морским жителям, и про- 


чая экологическая косметика. 
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в. 
ҮМЕ UNIVERSE 
Karl Johans Gate 39, Oslo 


Пространство находится в самом попу- 
лярном торговом центре Осло. Но не 
надо сразу морщиться, потому что зтот 
торговый центр поинтереснее некоторых 
музеев современного искусства. В трех- 
этажном концепт-сторе УМЕ Universe 
продаются редкие модели кроссовок, 
самые ожидаемые дропы, спортивные 
коллаборации и вот это вот все. Номы 
советуем обратить внимание на линию 
ухода за собой норвежского бренда 
Sprekenhus. Ее основатель Александр 
Спрекенхуз уверяет, что создает косме- 
тику только из органических ингреди- 
enron высшего качества. 


5. 
ASTRUP FEARNLEY MUSEET 
Strandpromenaden 2, Oslo 


Синди Шерман, Джефф Кунс, Ричард 
Принс, Такаси Мураками - зто не список 
самых влиятельных современных худож- 
ников, а каталог авторов, чьи работы 
выставлены в частном Музее Аструп - 
Фернли. Разумеется, есть и сувенирная 
лавка, где продаются молескины с эски- 
зом архитектора музея Ренцо Пиано, 
игра-мемори «Найди собаку и ее вла- 
дельца» и множество арт-сумок, плака- 
тов и книг по современному искусству. 


7. 
OKOHJERTET VIKA 
Huitfeldts Gate 12, Oslo 


Магазин с лучшим выбором скандинав- 
ских органических продуктов, пище- 
вых добавок и средств по уходу за 
собой. Особенно хорош выбор веган- 
ских сыров и органического полезного 
шоколада без сахара, например фин- 
ский Goodio или бельгийский трюфель 
Belvas. Множество БАДов, витаминов 
и прочих полезных вещей, которые обе- 
щают очищение, просветление и чуть 
ли не бессмертие. 
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9. 
FRANSK BAZAR 
Griinersgate 5, Oslo 


Антикварная лавка, которую открыла 
французско-норвежская пара, Нина 
Банггрен и Дидье Декарпантри. Полу- 
чилось по-парижски богемно и по-скан- 
динавски стильно. Найти можно все, что 


душе угодно: от старинного парикмахер- 
ского кресла и мраморных столиков до 
винтажных носовых плагков и настоя- 
mero багажа Louis Vuitton. Стоит sarna- 
нуть сюда, хотя бы чтобы познакомиться 
свладельцами и на все поглазеть. 


СТОЛИЦА МИРА ОСАО 
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ПРОЙТИ 
ПО 
МЕРИДИАНУ 


Чтобы постичь суть классической китайской меди- 
цины, потребуется не один десяток лет и штудиро- 
вание сотен трактатов. И это несмотря на то, что 
в основе ее лежат всего несколько базовых принци- 
пов. Желающим обратиться к древней науке стоит 
быть готовыми к тому, что перед ними — весьма 
своеобразная система знаний. 


текст, 
Оксана Киселева 


Wez ФІВРАЛЬ-МАРТЧА 


© 
7% 
A 
Ы 
=. 
2 
Ж 
k 


OFFICIEL VOYAGE ТРАДИЦИЯ 
КИТАЙ 


Китайская традиционная медицина выросла из китайской философии, поэтому неудивительно, 
что в ее основе лежит теория инь - ян о взаимодействии противоположностей и учение о пяти 
базовых элементах, или стихиях, находящихся в отношениях взаимопорождения и взаимопрео- 
доления и определяющих основы мироздания. На бумаге принципы китайской медицины были 
сформулированы во I веке до нашей эры в «Kanone Желтого императора о внутреннем», который 
состоял из двух частей - «Су вэнь» («Основные вопросы» - кит) и «Лин шу» («Духовный стер- 
жень» - кит.). В медицинской практике, как тысячелетия назад, так и сегодня, теория пяти элемен- 
тов используется для обобщения и объяснения свойств органов и тканей, их взаимозависимости, 
а также связи организма человека с окружающей средой. 

С пятью элементами связаны как пять плотных инь-органов - печень, сердце, селезенка / подже- 
лудочная железа, легкие, почки, - так и пять полых ян-органов - желудок, тонкая кишка, толстая 
кишка, желчный пузырь, мочевой пузырь. Печень и желчный пузырь относят к элементу «дерево», 
сердце и тонкий кишечник - к элементу « огонь», селезенку и желудок - к элементу « земля», NET- 
кие и толстый кишечник - к элементу « металл», а почки и мочевой пузырь - к элементу « вода». 


В «Су вэнь» мы читаем: «Жизнь человека имеет форму, которая нераз- 
дельно связана с инь и ян». Так, плотные органы связаны с кровью 
и телесными соками и выполняют функцию накопления ян, полые 
органы занимаются продвижением и переработкой пищи, превращая 
ее в энергию инь. Два функциональных круга, а именно перикард и так 
называемый тройной обогреватель, контролируют и плотные, иполые 
органы. Перикард ответственен за эмоциональную, сосудистую и поло- 
вую функции, а тройной обогреватель являет собой энергетическую 
систему, отвечающую за слаженную работу органов трудной клетки, 
брюшной полости и малого таза. Верхняя часть человеческого тела 
относится к ян, а нижняя - к инь Поверхность тела относится к ян, 
внутренние части - кинь. Спина соответствует ян, живот и передняя 
часть грудной клетки - инь. Все наружные части относятся к ян, все 
внутренние - к инь, ит. д. 


23 


Все органы человека, как и элементы, имеют пять видов связей - 
= порождающую (мать - сын), угнетающую (муж - жена), избыточно 
угнетаюшую, противоугнетаюшую (жена - муж) и нарушенную. 
Порождаюшая связь предполагает наличие у каждого органа «матери» 
и «сына». В угнетающей связи «муж» должен сдерживать «жену» 
и управлять ею, не допуская чрезмерной активности, и наоборот. 
Иными словами, печень порождается почками, порождает сердце, 
контролирует (угнетает) селезенку и контролируется легкими. 


\ Не менее важно в китайской традиционной медицине и учение о ци. 
\ И если в философии ци - это неразлагаемая материальная субстанция 
и источник образования всех вещей во Вселенной, то в медицине ци 
рассматривается как основа жизнедеятельности организма, ето дви- 
жушал сила. Ци отвечает за функциональную активность всех органов 
и тканей, являясь одновременно и источником питания организма 
(инь), и проводником всех его процессов (ян). Ци человека бывает 
четырех видов - врожденная первичная и приобретеннме питательная, 
защитная и совокупная - и движется в организме по четырем основ- 
ным направлениям: вверх, вниз, наружу и внутрь, Циркуляция ци осу- 
ществляется по 12 основным каналам-меридианам, которые отвечают. 
f за связь между внутренними органами и наружными частями тела, 
причем пути этих каналов во многом совпадают с магистральными. 
венозными руслами и лимфатическими протоками. Именно на мери- 
дианах почек, легких, сердца и прочих частей организма размещаются 
точки акупунктуры, воздействие на которые угнетает или восполняет 
инь и Ян того или иного органа. 
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ЭЛЕМЕНТОВ 
У-СИН 


Орган чувств – язык 
Чувство – радост 
Вкус – горький 
Погода — жара 
Направление - юг 

Орган чувств – глаза Сезон- лето 

Чувство - гнев Время суток - полдень 

Вкус - кислый Палец - средний 

Погола - ветер Жилкость ~ пот 

Направление - восток Запах - горелый 

Сезон - весна e 

Время суток - утро 

Палец - безымянный. 

Жидкость - слезы 

Запах - затхлый 
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Орган чувств – рог 
Чувство - задумчивость. 
Вкус – сладкий 
--- Погода - влажность, 
ы Направление - центр 
т уа Сезон рессам 
Вкус - соленый Время суток - вечер 
Погода — xoroa Палец – указательный 
Направление — север Жилкость - слона 
Сезон - зима Запах - ароматный 
Время суток - полночь 
Палец – мизинец ч 
Жилкост – моча a жі 
Запах - гнилой ааа et 
Вкус- острый 
Погода - сухость 
Направление - запад. 
Сезон = осень 
„p Угнетаюшая Время суток ~ закат 
> 
seme Палец — большой 
Жилкость - носовая слизь 
Запах - металлический 
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Китайская традиционная медицина придерживается мысли 0 том, 
что возникновение и развитие болезней всегда связано с дисбалан- 
сом инь и ян, поэтому все нарушения, как бы ни были запутанны 
и сложны их симптомы, можно свести к патологии инь или патологии 
ян. Патология инь наблюдается в случаях избытка инь или нехватки 
ян, патология ян - при избытке ян или нехватке инь соответственно. 
Избыток ян порождает жар и лихорадку, избыток инь - холод. Как 
пишет Клаус Шнорренбергер в «Учебнике китайской медицины для 
западных врачей», «то же самое относится и к симптоматике болезней. 
Здесь все подвижное относится к ян, а все спокойное, тихое - к инь. 
Если тело пациента сохраняет легкость в лежачем положении, а боль- 
ной в состоянии легко повернуться на другую сторону и часто вертит 
головой, то в этом случае мы имеем дело, как правило, с синдромами 
ян, жара и полноты. Если пациент, напротив, тяжело лежит в постели, 
поворачивается с трудом, лицо ето неподвижно, то это синдром инь, 
холода или пустоты». 


Для установления причины болезни врачи применяют одновременно 
четыре диагностических метода: осмотр (кожи, глаз, языка), изучение 
голоса и запахов пациента, подробный опрос и пальпацию. В «Лин 
шу», например, говорится: «Если белки глаз красные - болезнь заклю- 
чена в сердце, белые - в легких, синие - в печени, желтые - в селе- 
зенке, черные - в почках». Под пальпацией понимается в основном 
исследование пульса пациента, врач смотрит на частоту, ритмичность, 
наполнение, напряжение, величину и глубину пульсовой волны, поль- 
зуясь указательным, средним и безымянным пальцами попеременно 
и выполняя три типа надавливания - слабое, среднее и сильное. 
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Основные вилы пульса 


Поверхностный 
Увеличенный 
Липнущия 
Рассеивающийся 
Лукообразнъй 
Кожный 

Глубокий 
Скрытый 

Крепкий 

Редкий. 

Мягкий 
Шероховатый. 
Перемежающияся. 
Замерзающий 
Частый 
Торопливый 
Скорый 
Трясущийся 
Пустой 
Крошечный 
Тонкий 

Слабый 

Короткий 
Избыточный (полный) 
Гладкий 
'Напряженный 
Длинный 
Струнный 
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Организм в Китае рассматривается как единый микрокосм, поэтому 
специализации врачей не существует: доктор обязан видеть картину 
целиком и уметь лечить все заболевания. После обследования врач 
должен установить полноту или пустоту зацитных сил организма, 
силу болезнетворного начала, определить локализацию болезни 
и разложить все имеющиеся симптомы согласно так называемой 
«диалектической диагностике по восьми руководящим принципам»: 
поверхностное и внутреннее; холод и жар; пустота и полнота; состоя- 
ние инь и состояние ян, причем последняя пара - важнейшая. Так, 
жидкий стул, прозрачная, светлая моча и общая слабость указывают 
на патологию инь. Красные белки глаз, толовные боли, скачки давле- 
ния, громкий, «твердый» голос, желтая моча и запор — на патологию 
ян. Если ян желудка слишком сильно, а инь селезенки недостаточно, 
возникает затяжной запор. 


Закончив с диагностикой, доктор выделяет больные органы, находит 
‘соответствующие меридианы, их связывающие, а затем на меридиа- 
не выбирает необходимую точку воздействия для восполнения или 
ликвидации избытка инь или ян. 

Вход идет иглоукалывание, прижигание полынной сигаретой, точеч- 
ный массаж и другие способы воздействия, о каждом из которых, как 
и о диагностике, написан не один десяток соответствующих томов. 
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Факторы, 
провоцирующие 
дисбаланс инь и ян: 


Внешние патогенные — 
ветер, жар, летний зной, 
сърость, сухость, холод. 


Эмоциональные — 
рахость, гнев, горе, тоска, 
лишние размышления, 
страх, испуг. 


Неправильное питание, 


Переутомление 
и празаная жизнь. 


Внешние травмы. 
Скопление патогенноя 


жидкости 
и застойная кровь. 


ТРАДИЦИЯ КИТАЙ 


Фармацевты 
без границ 


Диагноз «острая респираторная вирусная инфекция» ставят людям по всему миру: 
ив Эфиопии, и в Непале, и в Швеции, Но эффективного лекарства, которое бы позво- 
ляло нам болеть меньше, по-прежнему не сушествует. Чтобы помочь себе при этом 
неприятном состоянии, в разных странах мира заболевшие и их близкие на протя- 
жении веков традиционно используют чеснок, молоко, имбирь, цитрусовые и мед. 
Из всего этого списка во врачебных рекомендациях присутствует лишь последний, 
поскольку считается, что благодаря ему дети меньше кашляют. Остальные ингреди- 
енты доказательная медицина в качестве лекарств не рассматривает. Что не мешает 
многим народам десятилетиями использовать их при простуде и находить новые 
методы лечения, каких больше ни у кого нет, 


РОССИЯ 
Малиновое варенье 


Рассказывая о народном средстве от простуды в России, иностранные журналисты единодушны: 
У нас тут лечат даже не гоголь-моголем, а молоком. Причем добавляя в него самые разные ингре- 
диенты: соду, мед и даже чеснок. Тем не менее наше истинное ноу-хау - малиновое варенье. Чай 
с ним - неизменный спутник вечеров в компании ОРВИ. В малине действительно содержится 
салициловая кислота, которая в определенной дозировке понижает температуру и снимает боль. 
Ее производное - всем известный аспирин. Проблема заключается в том, что в эффективных дозах 
(40 килограммов) малина слишком токсична и может раздражать желудок, ведь салициловая кис- 
лота устойчива к повышенным температурам. Гораздо проце и надежнее принять таблетку с хорошо 
известным составом и эффектом. 


Финландил 
Соленая лакрица с нашатырем 


В Финляндии, как и в Скандинавских странах вообще, существует невероятное количество разных 
лакричных сладостей. И неудивительно, что одна из них - salmiakki - стала народным средством 
от кашля. «Секрет финского salmiakki - в МНаС1-хлориде аммония (это химическая формула 
нашатыря, который можно отнести к отхаркивающим средствам), - пишут на официальном сайте 
страны. - Именно нашатырь придает конфетам характерный вкус и аромат. Кроме хлорида аммо- 
ния, количество которого в составе конфет до 2010 года не должно было превышать 7%, в salmiakki 
‘содержится крахмал, желатин, соль, древесный уголь — благодаря ему конфеты остаются неизменно 
черного цвета, - ароматические вещества, например ментол, и лакрица». 
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Тамагозаке 


Коктейль, напоминающий по составу гоголь-моголь. Название образовано из слов «тамаго» (яйцо) 
и «саке». Рецепт приготовления крайне прост - яйцо взбивают вместе с сахаром, ставят на медлен- 
ный огонь и постепенно доливают в него саке до тех пор, пока напиток не станет кремообразным. 
Иногда в получившуюся смесь добавляют сок тертого имбиря. Дают и детям, и взрослым. С точки 
зрения ученых и доказательной медицины это средство вызывает вопросы: ни алкоголь, ни сырое 
яйцо нельзя назвать продуктами, которые в принципе рекомендуются к упогреблению, не говоря 
уже о том, чтобы использовать их в качестве лекарства. 


у, 


индия 
Горчичное масло 


Во всем мире при простуде больным втирают разные аптечные мази, но в Индии остаются верны 
торчичному маслу. Используют его в основном при лечении детей, причем массируют не только 
трудь, но еще спину и шею, ноги и руки. Часто масло нагревают вместе с чесноком и семенами 
пажитника. Горчичное масло вообще, судя по всему, имеет в представлении местных жителей 
волшебные свойства, помогая и с уходом за волосами, и в профилактике рака. И в Индии, и в сосед- 
нем Непале массаж с горчичным маслом делают и здоровым детям - вукрепляющих целях, особенно 
в холодное время года. Но доказательная медицина такие практики не поддерживает: в некоторых 
случаях это масло изучают как возможно перспективное, но вообще аллергия на него - самая pac- 
пространенная среди всех аллергий на семена. 


ГЕРМАНИЯ ¥ 


Harperoe пиво 


По поводу употребления нагретого пива при простуде в Германии специально высказываются 
даже врачи. Кто-то этот популярный подход оправдывает, кто-то нет. Те, кто против, указывают 
на плохое влияние больших доз алкоголя на работу иммунной системы. Те, кто за, признают это, 
но считают, что подогретое пиво помогает заснуть, а сон, как известно, лучшее лекарство, С этим 
сложно спорить, но, чтобы заснуть, можно использовать и менее спорные средства. 

В публикациях немецких СМИ есть разные рекомендации, как правильнее употреблять пиво при 
ОРВИ. Многие сходятся на том, что пить при лихорадке нельзя, пить много тоже нестоит, нагре- 
вать нужно до 40 градусов, не больше, а то выветрятся все полезные вещества, Наука этот подход 
все-таки не поддерживает. 
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ВЬЕТНАМ 
Массаж монетой или ложкой 


Чтобы вылечить ОРВИ, во Вьетнаме и других странах Юго-Восточной Азии интенсивно трут боль- 
ное место серебряной ложкой или монетой (обычно удар на себя берут спина, грудь, шея и плечи). 
До и после процедуры надо использовать какую-нибудь мазь или масло. Разновидность китайского 
массажа гуаша, это активное трение провоцирует небольшие кровоизлияния, которые призваны 
восстановить микроциркуляцию в тканях и изгнать патогенный «ветер». В Великобритании, США 
и Австралии местные органы здравоохранения выпускают специальные брошюры, в которых пре- 
дупреждают медицинских работников: масштабные синяки у пациентов из Вьетнама - не всегда 
признак жестокого обращения в семье. Альтернатива этой процедуре - банки, которые также, как 
считается, вытягивают из тела болезнь. Интересно, что идея тереть больное место до синяков рас- 
пространилась по миру куда меньше, чем идея ставить банки, которые используют даже в Греции 
и, конечно, в России. 


ИРАН 
Фиалки 


Сушеные цветки фиалки не просто часть традиционной иранской медицины - об их свойствах есть 
немало публикаций в научных журналах. Правда, мнения ученых неоднозначны. Однако многие 
в Иране считают, что фиалковый настой помогает от ОРВИ. Со временем в рецептуру вошли также 
кувшинка, мальва и цветы кабачка или тыквы. Теперь этот настой, который употребляют внутрь, 
называется «Четыре цветка», Также в Иране продается детский сироп от кашля, приготовленный 
из цветков фиалки. Этим использование фиалок в медицине не ограничивается: например, фиал- 
ковое масло закапывают в нос при головной боли. 


Как правило, при боли в горле инуиты прибегают к вполне традиционным методам: едят клюкву 
(сырую или вареную) или полоскают горло соленой водой. Но среди рекомендаций по лечению 
простуды можно встретить и совет пожевать жир морского зайца лахтака или приложить перед 
сном к горлу грудинку куропатки, а может быть, даже вонючий носок. Из всего этого доказательная 
медицина изучала разве что полоскания соленой водой, и врачи в целом совершенно не против 
такого метода: кому-то оно помогает пережить боль в горле. 
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Новое 
благочестие 
от Анри Шено 


Целая индустрия работает на то, чтобы безболезненно 
избавить богатых мира сего от денег 
и лишнего жира. Есть лишь один минус: это дорого. 
Убедительно дорого. 


/ 


текст 
Оуэн Мэтьюс 


гревод 
Майя Глезерова 
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Нечто непостижимое происходит 
в вашей жизни. Одежда в шкафу 
заметно села. Воротнички стали черес- 
чур тугими. Из городских витрин на вас 
гладит какой-то полузнакомый тол- 
crak. Вы задыхаетесь. Вы превратились 
в рохлю. Признаем: вы растолстели. 
Вы понимаете, что нужно действовать. 
Но как? Изрядная часть того, что при- 
носит радость - еда, выпивка, — вас 
убивает. Завязать со всем этим раз 
и навсегда — настоящая трагедия. Воз- 
можно ли, что впереди только лишь воз- 
держание, муки и нескончаемые трезвые 
одинокие вечера? Или все же какой-то 
кудесник изобрел способ сделать вас 
худыми и здоровыми без этих пыток? 
Как пить дать изобрел. Анри Шено - 
французский диетолог и отельер, сде- 
лал огромное состояние благодаря про- 
стой формуле: корми людей мало, и они 
будут худеть. Вроде все просто. В чем же 
тогда его секрет? Ошарашьте людей кра- 
сотой, роскошью и чувственными удо- 
вольствиями любого (обезжиренного) 
рода, чтобы отвлечь внимание от голода. 
Глядишь, они станут нетолько стройнее 
и беднее, но и здоровее и счастливее. Без 
особого труда и при рыбке из пруда. Из 
этой нехитрой идеи выросла целая сеть 
отелей - Райасе Мегапо & Еѕрасе Непгі 
Chenot и L'Albereta на севере Италии 
и Chenot Palace Health & Wellness Hotel 
в Габале на северо-западе Азербайджана. 
Начнем с Chenot в Габале. Скажете, не 
самое очевидное место для роскошного 
оздоровительного курорта? Возможно. 
Но если превращение в нового, здоро- 
вого человека требует среди прочего 
оставить все старое далеко позади, то 
путешествие в Габалу, безусловно, вер- 
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ное решение. Вы приезжаете в Баку - 
отмытую версию Парижа, с красивыми, 
широкими на манер французских буль- 
варами. Покидаете Старый город, мину- 
ете потрясающий Центр Гейдара Алиева 
авторства Захи Хадид, напоминающий 
формой небезызвестный предмет жен- 
ской гигиены, и по новому широкому 
шоссе, окаймленному аккуратными 
живыми изгородями, псевдосредневе- 
ковыми башнями и лужайками, выез- 
жаете на столичные окраины. И вне- 
запно, словно вы вышли со съемочной 
площадки в реальную жизнь, пейзаж 
резко меняется, и вы обнаруживаете 
себя на самом что ни на есть настоящем 
Кавказе. Вокруг лишь унылая полупу- 
стыня и скалы из желтого песчаника, 
окутанные клубами густого тумана. 
Бараны обреченно томятся в клетках 
у придорожных мясных лавок в ожи- 
дании покупателей. Спустя часа полтора 
езды местность становится холмистой, 
а потом и круто гористой. Заметно 
холодает, и воздух наливается арома- 
тами сосен и древесного дыма. На гор- 
ных склонах полыхают огненно-алые 
кустарники и истошно-желтые дере- 
вья - чистая «Игра престолов». Перед 
вами экзотическая кавказская версия 
Тосканы, где всем природным краскам 
добавили яркости. 

Через три с половиной часа пути ваш 
лимузин сворачивает с шоссе в местечко, 
которое бы отлично подошло какому- 
нибудь главному злодею из «Джеймса 
Бонда». Chenot в Габале поразительно 
современен, неслыханно красив, 
и наблюдать его в этих глухих горах так 
же удивительно, как обнаружить здесь 
космический корабль пришельцев. Вас 


встречают, обращаясь по имени, пред- 
лагают горячие полотенца и травяной 
чай. Никаких сомнений, что вы выса- 
дились на планете Люкс. Изысканная 
ненарочитая сдержанность от лучших 
европейских дизайнеров угадывается 
в каждом сантиметре этого огромного 
отеля. Шикарные, отлично обустро- 
енные номера с панорамными окнами 
выходят на живописно окутанное тума 

ном озеро Габала. 

Итак, приступаем к процессу преобра- 
жения. Хоть, безусловно, вы находитесь 
в пятизвездочном отеле, но все же у вас 
здесь есть одна серьезная цель: усовер- 
шенствовать себя настолько, насколько, 
это вообще возможно. 

Чтобы добиться этого максимально 
безболезненно, традиционный порядок 
вещей в этом отеле незаметно, но карди- 
нальным образом изменен. Здесь име- 
ется бар с азербайджанским барменом, 
обходительным, как великий визирь, 
но подает он исключительно чаи и фрук- 
товые коктейли. В ресторане вам пред- 
ложат полноценное подобие трапезы 
из трех блюд, но вместо обычной еды вы 
получите веганскую органическую, при- 
тотовленную при низкой температуре, 
щелочную пищу. На ужин будет нарезан- 
ная свекла (на удивление превосходная, 
во вкуснейшем цитрусовом маринаде), за 
которой следуют суп из цветной капусты. 
с тамариндом и бургер с копченым тофу, 
грибным рагу и мангольдом в оливко- 
вом масле с чесноком. Даже представить 
невозможно, чтобы мне когда-нибудь 
взбрело в голову заказать нечто подоб- 
ное. Но самое замечательное - что эта 
еда и вправду потрясающе вкусна. Пита- 
тельна - нет. Превоскодна - да. 
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В этом и заключается психологическая 
хитрость. Голодные люди становятся 
одержимы едой. Поэтому Шено кормит 
их восхитительно поданной, но неве- 
роятно низкокалорийной пищей. Я ел 
трижды в день по три блюда, потре- 
бляя при этом лишь 800 калорий. Киноа 
с манго, маракуйей, гранатом и яблоч- 
ными кубиками в лимонно-тахинном 
соусе; маринованный баклажан с гри- 
бами шиитаке и водорослями, приправ- 
ленными кунжутом; пшеничный бургер 
с песто из эдамаме; цветные спагетти 
с тертым копченым тофу, шнитт-луком 
и трюфельным маслом. Да, я тоже про 
половину ингредиентов отродясь не 
слыхивал. Но, бог свидетель, как хороши 
эти блюда! 

Однажды я побывал в оздоровитель- 
ной клинике в Австрии - и мой обед 
там состоял из нескольких ломтиков 
черствого хлеба из полбы и овощного 
бульона. Я тогда поймал себя на том, 


Хорошая новость в том, что можно не 
повторять эту грязево-душевую экзеку- 
цию больше одного разг, если только вам 
самому не захочется. Мне определенно 
не хотелось. Вместо этого можно попла- 
вать в огромном, наполовину откры- 
том бассейне олимпийских размеров. 
Подныриваете под стеклянную перего- 
родку - и вот вы уже на свежем зябком 
воздухе, в 30-градуспой воде, и дождь 
льет на голову. Это фантастика! Есть 
там и гигантский, как станция метро, 
зал, напичканный разнообразными зага- 
дочными фитнес-снарядами - я изучал 
их с большим интересом. Есть прекрас- 
ный турецкий хаммам, сауна и площадка 
для игры в сквош. Снаружи комплекс 
окружен подстриженными лужайками 
с террасами, прудами и аллеями, тут же 
павильон с подушками, Гуляя там, я чув- 
ствовал себя не иначе как президентом. 
Особенно если вспомнить, что гостей ~ 
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что с завистью гляжу в тарелку соседа, 
которому полагалась одинокая вареная 
картофелина. Этот подход - для любите- 
лей помучиться. А лично я предпочитаю 
изысканный обман от Шено. Как легко 
обвести вокруг пальца собственный 
организм - вы поднимаетесь из-за стола 
если и не наевшимся, то с четким ощу- 
щением, что вас полноценно покормили. 
Также эдесь имеется медицинский центр: 
сияюший белоснежный мир подвального 
этажа, напоминающий космическую 
станцию из «Соляриса». Часть этого 
футуристического комплекса населяет 
многочисленная команда из диетоло- 
тов, остеопатов и терапевтов, рвуцихся 
испытать на вас свой фантастический 
арсенал ультрасовременного оборудо- 
вания. За дверью по соседству кроется 
целая деревня высокопрофессиональных 
индонезийских и тайских массажисток, 
Ну и в довершение всего - отделение 
тидротерапии. 


на момент моего приезда их было 10 = 
обслуживают что-то около 180 человек 
персонала. 

Дни напролет ты находишься в уют- 
но-бессознательном состоянии, нару- 
шаемом разве что довольно острыми 
приступами голода, которые постепенно 
учащаются. Невольно прокрадываются 
мысли о побеге. И как раз под рукой ока- 
зывастся велосипед, на котором можно 
докагить до главных ворот и даже вые- 
хать за их пределы, если вздумается 
обозреть дивные окрестные горные 
склоны и тихое озеро. Не утруждайтесь. 
Местные олигархи уже выкупили все 
самые красивые места, и дороги сплошь 
и рядом перекрыты для простых смерт- 
ных велосипедов. 

Тем не менее за воротами можно пой- 
мать такси. А такси отвезет вас в город. 
А в городе есть еда. Да, признаюсь. 
Я таки сбежал. Всего разок. В ресторан 


Что такое гидротерапия? Спросите 
Анри Шено. И он расскажет, что имен- 
ной оздоровительный курс потребо- 
вал самых долгих и глубоких изыска- 
ний. Как же это выглядит для простого 
обывателя? Вы залезаете в сложной 
системы джакузи, куда время от вре- 
мени заливаются разнообразные эфир- 
ные масла. Потом очаровательная леди 
при помощи чего-то похожего на маляр- 
ную кисть обмазывает вас зеленой тря- 
зью из ведерка. Затем вас обертывают 
в полиэтиленовые простыни, опускают 
в горячую ванну и доводят до кипе- 
ния. Ждут, когда у вас откроется тре- 
тий глаз — ну или что-то в этом роде, - 
и выпускают на свободу. Наконец, вас, 
скользкого и зеленого, как Создание 
из Черной лагуны, ведут в душевую, где 
вы крепко держитесь за поручни в стене, 
пока женщины в белых халатах смывают 
с вас грязь душем высокого давления. 
И нет, это не кадр из фильма Феллини. 


«Ханлар», в горах над Габалой, если уж 
быть совсем откровенным. Там я весьма 
целомудренно нарушил свой пост, отве- 
дав шашлыка из постного филе телятины 
сзелеными овощами и очень-очень TOH- 
кого лаваша. И это была одна из самых 
фантастически вкусных трапез за всю 
мою жизнь, Внешне «Ханлар» - совер- 
шенно безумное место. Повсюду, вдоль 
протекающего здесь горного ручья, 
словно по воле какого-то эксцентри- 
ка-дизайнера, расставлены небольшие 
водяные мельницы ручной работы и дру- 
тие механизмы на гидроприводе, так что 
поход сюда вполне можно приравнять 
к туристической экскурсии. Разве что 
с небольшой порцией шашлыка. 

Признание в грехопадении в Габале - 
удачный повод вспомнить другой мой 
визит к lleno,  L'Albereta. Почтенное, 
вольно раскинувшееся посреди вино- 
традников Франчакорты в Ломбардии 
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поместье ХІХ века, L'Albereta - это 
своего рода микс оздоровительного 
курорта Шено и высококлассного 
в самом традиционном понимании 
отеля для обычной, не склонной к воз- 
держанию публики. 

Тут-то и кроется проблема - не только 
с самой L'Albereta, a со всей историей 
приезда в оздоровительный центр для 
того, чтобы стать стройным, молодым. 
и красивым. Соприкосновение с буднич- 
ной реальностью опасно. А в L'Albereta 
некуда деться от соблазнов. Одно крыло 
отеля отдано центру Шено с бассейном, 
сауной, медицинскими и массажными 
отделениями и, конечно же, комнатами 
пыток гидротерапией. Здесь пациенты 
неспешно перемещаются, укутанные 
в белые халаты, с выражением блажен- 
ного ошаления, какое бывает у про- 
чистивших кишечник, Есть там даже 
особый оздоровительный бар и лаунж, 
где можно попивать травяные настои 
и воду с лимоном, - там-то я собствен- 
ными глазами видел совершенно взрос- 
лых людей, игравших в скрэббл после 
10 вечера. 

А вкаких-то метрах отсюда течет парал- 
лельная, радостно бурлящая жизнь. Вы 
съедаете ваш диетичный ужин из наре- 
занных соломкой свежих овощей и шпи- 
ната на гриле з специальном ресторане 
Шено, где одинокие грешники ужинают 
за отдельными столиками, в компании 
разве что собственной добродетели. Но 
выйдя оттуда, вы первым делом видите 
весело горящие поленья в огромном 
камине напротив. Нормальные гости 
сидят здесь на кожаных диванах, едят 
нормальную еду и запивают ее боль- 
шими бокалами красного вина. Сосед- 
няя дверь ведет в роскошный бар, отде- 
ланный ониксом и уставленный при- 
ветливо подмигивающими бутылями. 


опыт 


Но вы сверхчеловеческим усилием сво- 
рачиваете на мраморную лестницу, уве- 
шанную портретами давным-давно упо- 
коившихся итальянских героев, и воз- 
вращаетесь в свой одинокий номер, где 
вас ждет долгий вечер наедине с «Нет- 
фликсом». 

У голодного человека весь мир начинаег 
походить на гамбургер. И для лишен- 
ных человеческой еды, вина и никотина 
очаровательная L'Albereta превращается 
в безупречно продуманный пыточный 
комплекс, Даже если удастся сбежать 
от соблазнов бара, ресторана и даже 
(да-да) собственной местной пиццерии, 
то окрестные виды не принесут облег- 
чения. Поместье со всех сторон окру- 
жено виноградниками. Гектары и гек- 
тары идеально подстриженных рядов 
выжидают, когда придет час гроздьям 
налиться сочным шардоне. В сосед- 
нем имении расположилась самая что 
ни есть настоящая винодельня, куда 
уличные вывески зазывают прохожих 
на дегустации, Вы бежите в проти- 
воположную сторону, преследуемые 
демонами-искусителями. И утыкаетесь 
в другую... винодельню. Вы ищете убе- 
жиша в садах L'Albereta, среди скуль- 
птур, пагод и тихих укромных уголков, 
Непременная пепельница на каждом 
столике - вызывающе чистая — HATO- 
минает, чем лучше всего занять себя 
на свежем воздухе. Даже когда вечер- 
няя прохлада возвращает вас к теплу 
камина, ноздри безошибочно улавли- 
вают знакомый аромат. Чтобы оконча- 
тельно вас добить, здесь имеется уют- 
ная курительная комната, где х сигарам 
прилагаются джин, виски и успокаива- 
ющие кожаные диваны. 

L'Albereta предлагает всю ту же про- 
трамму Шено - восхитительная непи- 
тательная еда, оздоровительные проце- 


дуры, но все это с чуть меньшим разма- 
хом и чуть более исторического вида. 
Сама усадьба великолепна, ноубранство 
комнат и оборудование медицинского 
центра лишены ожидаемого лоска, Пер- 
сонал молодой и дружелюбный, очень 
много русских, поскольку и тостей 
из бывшего Советского Союза приез- 
жает немало - они охотно сочетают 
шикарный отдых с жизнью в санатории, 
да еше всего в часе езды от миланского 
шопинга. Это великолепный старый 
европейский отель с оздоровительным 
спа Шено в придачу. 

Какой подход и какое заведение Шено 
выбрать - зависит, по сути, от твердо- 
сти вашего характера. Легко избежать 
‘соблазнов, когда нет выбора и возмож- 
ностей. Chenot в Габале - отдельная 
планета безупречной жизни и здоровья, 
куда можно сбежать от мирского гула 
и раздражителей в виде собственных 
пагубных зависимостей. Там вы герме- 
тично скрыты (ну, почти) от окружаю- 
mero мира. Что до L'Albereta, то здесь 
вы должны жить праведной здоровой 
жизнью в самой гуще искушений - что 
теоретически вы надеетесь продолжать 
делать и дальше, за пределами спа, 
в ежедневном режиме. Это более жест- 
кий опыт, но он лучше готовит к реаль- 
ности. При этом ито и другое стоит 
одинаково умопомрачительно дорого. 
Самое замечательноев обоих местах - то, 
что вы получаете возможность увидеть 
свою жизнь такой, какой она может стать 
в один прекрасный момент. Чистой, 
здоровой, легкой. И счастливой. Шено 
превратил похудание и благочестивое 
существование без мук и боли в своего 
рода искусство. Ваша задача - сделать 
так, чтобы это искусство вошло в вашу 
жизнь. Что, как выясняется, и есть самое 
трудное во всем предприятии. 
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интервью 
Виктория Базоева 


спорт 


«НАЧАТЬ ЗАНИМАТЬСЯ СПОРТОМ 
БЫВАЕТ ОЧЕНЬ ТЯЖЕЛО» 


О здоровом подходе к жизни рассказывает Михаил Жидков, 
фитнес-директор клуба Pride Wellness Club в Жуковке. 


Что нужно делать, чтобы быть чело- 
веком, который ведет здоровый 
образ жизни? Проплывать каждый. 
день 10 километров или проходить 
10 тысяч шагов? 

Конечно, нет. По 10 километров в день 
я плавал, когда в юности мечтал стать 
чемпионом мира. Да и с шагами лучше 
быть аккуратнее - нужно беречь суставы. 
А вотпрогулка с собакой по лесу вполне 
соответствует идеям здорового образа 
жизни: это одновременно и ходьба 
на свежем воздухе (укрепляет сердечно- 
сосудистую систему), и нахождение 
в лесу (снимает стресс мегаполиса), 


и общение с животным (добавляет поло- 

жительных эмоций). Можно говорить 

о том, что человек ведет эдоровый образ 

жизни, если в его будиях присутствуют: 

+ движение и умеренные физические 
нагрузки; 


+ интеллектуальные нагрузки; 

+ расслабление и гармония; 

“уход за телом и сбалансированное 
питание. 


А вчем смысл такого образа жизни? 
Смысл в предотвращении болезней, 
а также старения, как внешнего, так 
и внутреннего. Говоря более глобально, 


| смысл в благополучном существова- 


нии человека во всех сферах ero бытия: 
духовной, социальной и физической, 


Получается, без физических 
нагрузок обойтись никак нельзя. 

Но как слелать первый шаг? 

Начать заниматься спортом бывает 
очень тяжело. Даже если вы регулярно 
тренируетесь, а потом возникает недель- 
ный перерыв, вернуться к тренировкам 
бывает сложно. Чтобы сделать первый 
шаг, прежде всего необходимо разо- 
браться с мотивацией. Нет мотива- 
ции сильнее, чем собственное желание 
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достичь поставленных целей: краси- 
вой фигуры, крепкого здоровья, упру- 
тих мышц, плоского живота. А дальше 
важно только соблюдать регулярность 
занятий, 


Кто те люли, которые прихолят 

в Pride Wellness Club на занятия? 
Членов нашего клуба объединяет 
потребность чувствовать себя более здо- 
ровыми, как физически, так и психоло- 
тически. А еще каждому гостю важен 
комфорт и высокий уровень услуг, по- 
этому персонал клуба регулярно про- 
ходит тренинги и образовательные 
курсы, а наше оборудование соответ- 
ствует последним тенденциям мировой 
фитнес-индустрии. 


Тренер по фитнесу зачастую 
становится близким человеком. 

для клиента, вель он имеет дело 

сего страхами и ожиданиями. 

К чему надо быть готовым, 
обрашаясь к персональному 

тренеру? 

На сегодняшний день тренер по фит- 
несу - это не просто человек, который 
руководит тренировкой, но и психо- 
лог. Тренеру необходимо чувствовать 
настроение клиента, знать его мотива- 
цию. А клиент должен быть готов поде- 
литъся с тренером самым сокровенным: 
придется рассказать о предыдущем 
спортивном опыте и травмах, о пищевых 
особенностях и вредных привычках, как 
и почему появился лишний вес, какие 
есть медицинские проблемы и какие 
используются лекарства. 


Спортивные родители захотят 
привести в спорт и детей. 

С какого возраста стоит начинать 
занятия и как организовать процесс? 
Все зависит от выбранного вида спорта. 
Например, плаванием можно начинать 
заниматься с шести месяцев. Всегда 
важно помнить, что для освоения 
любого навыка необходима регуляр- 
ность тренировок - не менее двух раз 
в неделю. А для того чтобы ребенок 
был на голову выше своих сверстников 
в выбранном направлении, тренировки 
должны быть еще чаще. 
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«НАСТОЯШИЙ ТРЕНЕР 
МОТИВИРУЕТ НА НОВЫЙ 
ОБРАЗ ЖИЗНИ» 


Почему жить в удовольствие полезно для здоровья, 
рассуждает Анна Шинкаренко, велнес-директор 


клуба Pride Wellness Club в Жуковке. 


Как научиться получать удовольствие 
от занятий фитнесом? 
Среднестатистическому, «офисному» 
человеку для успешного старта нужно 
попасть в правильную атмосферу. 
Кому-то подходят персональные про- 
траммы, а кто-то по своей сути очень 
социальный человек и выбирает труп- 
повой формат. Дальше важно найти 
свое направление и грамотного тре- 
нера. Несмотря на занятость, каждый 
наш гость находит возможность вписать 
в график занятия спортом. И как пра- 
вило, с этого начинается их день, что, 
безусловно, способствует поддержанию 
высокого уровня качества жизни и сни- 
жению стресса. 


Что сейчас популярно в фитнес- 
индустрии? 

Набирают популярность функцио- 
нальные тренировки, «разумное тело» 
и аквафитнес. Они направлены на гар- 
моничное развитие тела в формате 
30-фитнеса, когда мы задействуем все 
три плоскости, в которых живет человек. 
Что касается оборудования, то это, без- 
условно, различные нестабильные плат- 
формы, подвесное оснащение и все, что 
можно взять с собой в поездку и на про- 
тулку. Последний хит - это платформа 
Procedos P9, с помощью которой можно 
тренироваться в любом месте, сочетая 
и модифицируя упражнения во всех 
плоскостях. 


А есть ли что-то новое в тренерском 
подходе к клиентам? 

Пожалуй, самое важное - это внимание 
и профессионализм, Ведь действия тре- 
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нера направлены на индивидуальную 
глубокую работу с движением человека. 
Он должен видеть особенности строе- 
ния тела и понимать, что именно клиент 
хочет в себе изменить. Мы гордимся тем, 
что наши тренеры безусловные профес- 
сионалы. Они практически психологи, 
потому что у каждого гостя свои потреб- 
ности. Кому-то нужна быстрая трени- 
ровка, у кого-то время позволяет прове- 
сти в клубе полдня, а кому-то необходим 
фитнес-консьерж. Для каждого гостя мы 
составляем велнес-программу, и дальше 
его ведут как минимум два тренера. 
Один на суше, другой, например, в воде. 
Как правило, один из них знает все рас- 
писание нашего гостя, может посовето- 
вать, когда лучше сходить в спа и что 
лучше заказать в ресторане. Настоящий 
тренер никогда не продает упражнения. 
Он мотивирует на новый образ жизни. 


Есть ли в клубе программы, направ- 
ленные именно на оздоровление? 

У нас есть трехмесячная программа 
Соте Back для девушек, которые хотели 
бы прийти в форму. Группа находится 
с нами онлайн практически 24 часа 
в сутки: помимо четырех тренировок 
в неделю у участниц есть чат, в кото- 
ром их консультируют ведущие тренеры 
и специалисты узкой направленности. 
В самом начале все девушки проходят 
медицинское обследование и биоим- 
педансный анализ тканей, чтобы убе- 
диться, что все в порядке, адаптировать 
нагрузки и подобрать индивидуальные 
условия. Это позволяет очень мягко 
снова вовлечь человека в спорт и изме- 
нить жизнь в лучшую сторону. 


OFFICIEL VOYAGE РАЗВЕДКА, 


Кашей масло 
испортишь 


Разговоры о средиземноморской диете нередко 
сводятся к аргументам в пользу мучных изделий — 
вот в Италии все так едят, а все равно худые, 
здоровые и шикарно одеты. На самом деле это 
миф, настолько же вредный, как пицца на ночь, 

и настолько же коварный, как и любые другие 
иллюзии о волшебных рационах прекрасных 
далеких стран. 


текст 
Ирина Урнова 
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В представлении большинства совет придерживаться средиземноморского типа пита- 
ния предполагает примерно тот набор блюд и продуктов, которыми кормит туристов 
тостеприимная колыбель европейской культуры, а значит, заказанная на дом гигантская 
«Тавайская» пицца пойдет только на пользу талии и здоровью, Диетологам остается 
‘разбираться с последствиями эгих передергиваний и надеяться, что люди наконец 
научатся видеть разницу между здоровым рационом и меню сетевого итальянского 
ресторана. 


Само понятие средиземноморской диеты ввел американский ученый, физиолог 
Ансель Кис. В 1970-х он выпустил свое знаменитое «Исследование семи стран», 
положившее начало мощной антижировой пропаганде. Кис утверждал, что высокое 
содержание жиров в рационе напрямую увеличивает риск сердечно-сосудистых забо- 
леваний, а в странах, где традиционно едят больше жирной и животной пищи, нежели 
растительной и содержащей углеводы, продолжительность жизни меньше. В качестве 
«подопытных» стран в том числе выступали Италия и Греция - главные хранители 
средиземноморских гастрономических традиций. Тезисы этого фундаментального. 
труда не только легли в основу официальных рекомендаций по питанию в США, 
сформулированных Школой здравоохранения в Гарварде, но и быстро перекину- 
лись за пределы страны - бороться с жиром во всех его проявлениях и стремиться 
питаться согласно гарвардской пищевой пирамиде, в которой основу рациона должны 
составлять зерновые, начал практически весь мир. Научное сообщество отнеслось 
к работе Киса более скептически, ведь при внимательном рассмотрении оказалось, 
что он учитывал только те данные, которые подтверждали его выводы: в частно- 
сти, выкинул из исследования страны, из-за которых теория бы сразу рассыпалась, 
а в работе с теми, что оставил, допустил ряд неточностей. И ровно эти неточности 
и недосказанности до сих пор отличают расхожие представления о том, что такое 
средиземноморская диета, от того, чем она является на самом деле. 


Будь то Италия, Греция (а Крит считается едва 


ли не эталоном средиземноморского рациона) ИНДИЯ. ЛИШНИЕ ИНГРЕДИЕНТЫ 


или Марокко, основу питания там составляют 


вовсе не мучные продукты, а овощи и травы, Сказочная Индия которую ошибочно 
ун 


в том числе дикорастущие. Туда же идут фрукты 
и ягоды - не пластиковый суррогат, а сезонные, 
созревшие естественным образом и только тогда 
собранные. Возможность питаться от земли, а не 
от гидропонной установки выгодно отличает сре- 
диземноморскую диету от практически любого 
рациона в современном цивилизованном мире. 
А также делает ее сложнодостижимой по крайней 
мере на полгода для всех, кому повезло родиться 
в менее дружелюбном климате: кочан «пластико- 
вого» айсберга едва ли сравнится с пучком салата, 
еще вчера беспечно сидевшего на грядке. 

Вместе с овощами почетное центральное место 
в истинной средиземноморской диете занимают 
жиры - в первую очередь оливковое масло пер- 
вого холодного отжима. Сказать, что жиров в ней 
много, - не сказать ничего (и этот факт Кис опу- 
стил), причем не любых, а богатых омега-3, кото- 


снискала себе репу- 
тацию страны, rae 
питание способствует. 
долголетию и npo- 
светлению. Аюрведа 
не дает покоя. 

не только поклонни- 
кам нью-эйджа - ее 
используют как вари- 
ант модного детокса 

и способ добиться 
фигуры мечты. И все 
бы ничего, но пита- 
ние согласно аорве- 
дическим принципам 
имеет не так уж много 
общего с традицион- 
ной индийской кухней, 


принимают за «ту 
самую аюрведу». 
Лаже чисто вегетари- 
анская кухня индий- 
ского юга, Гуджарата, 
Раджастана и других 
штатов расходится 

с довольно аскетич- 
ными аюрвеличе- 
скими постулатами, 

в которых нет места 
большинству привъч- 
ных и любимых блюд 
индийской кухни. 

А тут еще и поваль- 
ная мировая тенден- 
ция добавлять BO все 
сахар, крахмал, муку 


и трансжиры. Даже 
безобидный палак 
панир (тушенный 
вшпинате свежий сыр 
со специями и тот 
редко обхолится без 
этих, едва ли нужных 
ему, ингредиентов. 
Результат налицо — 
Индия стремительно 
обгоняет многие 
страны по количеству 
жителей, страдаюшик. 
ожирением, метабо- 
лическим синдромом, 
диабетом второго 
типа и серлечно-со- 
судистыми заболева- 


ниями, 


Мата ФВРАЛ-МАМ А 


6 
А 
5 
% 


ФРАНЦИЯ. ПАРАДОКС С КРУАССАНОМ 


Косвенно реабилити- 
ровало жиры опубли- 
кованное в 1991 году 
исследование «Фран- 
шузския парадокс». 
Профессор Серж Рено 
выпустил его после 

15 лег изучения фено- 
мена низкого показа- 
теля онкологических 
исердечно-сосуди- 
стых заболеваний во 
Франции. И это при 
том, что французы 


употребляют очень 
много жира - гораздо 
больше, чем те же 
американшы, которых 
от повальных ожире- 
ния, диабета второго 
типа и болезни Anbu- 
геймера решил спасти 
Ансель Кис. Причи- 
ной столь крепкого 
здоровья французов 
при, казалось бы, 

не самых правильных 
пишевых привычках 
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Рено назвал не только 
употребление каче- 
ственных жиров, 

в том числе живот- 
ных, но и умеренное, 
но регулярное питье 
сухого вина, особенно 
красного. Научное 
сообщество приняло 
эту идею с некото- 
рой долей скепсиса, 
хотя оспорить ее 

тоже не удалось. 
Кстати, умение есть 
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в радост и без чув- 
ства вины Рено тоже 
отнес k причинам 
здоровья французов. 
А еше обилие овошей 
и умение держать себя 
в руках в отношении 
выпечки — ведь далеко: 
не каждое утрограж- 
дане Франини начи- 
нают скруассана или 
булочки с шоколадом, 
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ЯПОНИЯ. РИС БЕЗ РЫБЫ 


Похожая на итальян- 
шен сих пресловутой 
пиццей история npn- 
ключилась с anon- 
пами и рисом. Почти 
истерическая мировая 
популярность суши 

и роллов поролила 
легенду, что это пре- 
красный вариант 
легкого и здорового 
питания, ведь японцы 
едят рис постоянно 

и являют собой при- 
мер нации-долгожи- 
теля. Но правда в том, 
что суши среднеста- 


тистический японец 
может себе позволить 
далеко не на постоян- 
ной основе, ведь это 
совсем не дешевое 
развлечение - для 
приготовления суши 

и сашими в ресто- 
ранах используется 
самая дорогая рыба 

и морепродукты. 

И крайне редко вы 
увидите японца, 
радостно уминаюшего 
содержимое огром- 
ной ладьи, на которой 
любят подавать вну- 


шительные ассорти 
в сетевых ресторанах 
японской кухни за 
пределами ее родини. 
Японцы действи- 
тельно едят много 
риса, но вместе с ним 
и овошей особенно 
квашеных и потому 
богатых пробиоти- 
ками, разных видов. 
водорослей, расти- 
тельный и животный 
белок, пьют зеленый 
чай и используют 
соусы, полученные 

в процессе фермен- 


тации, а также нале- 
гают на качествен- 
ные густые бульоны. 
Обычный рацион 
японца состоит 

из продуктов, кото- 
рые идеально питают 
микрофлору кишеч- 
ника, позволяют сни- 
зить воспалительные 
процессы в организме. 
и усиливают его antn- 
оксилантную защиту. 
Именно в искусстве 
ферментации и үме- 
нии готовить про- 
дукты так, чтобы их 


ez2 @EBPAAL-MAPT'IB 


зотопхен SHUTTERSTOCK/VOSTOCK MONO, 
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рая способствует снижению хронических воспалений, а именно они виноваты 
в большинстве сердечно-сосудистых заболеваний. Для сравнения: большинство 
семечковых масел, включая популярное в России подсолнечное, богато другой жир- 
ной кислотой - омега-6, которая воспаления, наоборот, провоцирует. Этих масел 
мы в средиземноморском рационе практически не найдем, а мысль готовить еду 
на промышленном кукурузном, соевом или рапсовом масле и уж тем более на мар- 
тарине ни одному нормальному итальянцу, греку или испанцу в голову не придет 
даже в бреду. Итак, обезжиренной эту диету назвать никак не получится, но не все 
жиры одинаково полезны. 


Еще одна важная статья - кисломолочные продукты, в первую очередь разные виды 
сыров, от молодого рассолљного до твердого выдержанного. Никакого обезжиренного 
молока в кофе, никаких йогуртов и творога 0%, в которых жир заменен на крахмал, 
иначе съесть их можно только под угрозами пыток. Основные источники белка - 
бобовые, рыба и морепродукты в приморских регионах и птица, яйца и умеренное 
количество красного мяса на континенте, Гигантский стейк по-флорентийски едва 
ли можно назвать ежедневным вариантом семейного обеда даже в самой Флоренции, 
тде гораздо чаще готовят бобово-томатный суп. А греки не каждый день балуются 
барашком на вертеле, зато чечевично-овощной суп факес и его региональные раз- 
новидности едят постоянно, особенно на обед. 
Зерновые, которые с таким старанием пытался сделать основой питания Ансель Кис, 
хоть и составляют важную часть средиземноморского рациона, но поедаются далеко 
не всякого качества и не в любом виде. Спросите у любого итальянца, рискнувшего 
открыть ресторанчик на просторах нашей необъятной страны, каких продуктов ему 
не хватает. Он скажет, что нашел недурные варианты отечественной моцареллы, оты- 
«жал достойного поставщика помидоров и даже вяленное в России мясо становится все 
лучше, но вот муку он по-прежнему возит из Италии - ту самую, из твердых сортов 
пшеницы, которую используют и для хваленой итальянской пасты, и для умопомра- 
чительно вкусной неаполитанской пиццы, идля чиабатты. Искусственно выведенные 
сорта пшеницы с повышенным содержанием клейковины (да-да, пресловутого глю- 
тена), увы, никак не могут дать нужной текстуры и вкуса. А вместе с ними и TEX свойств, 
за которые их, собственно, и ценят в средиземноморском рационе диетологи: высокой 
питательности и способности качественно подкормить дружественную кишечнику 
микрофлору. Итальянцы, греки и другие жители Средиземноморья действительно 
не отказывают себе в ежедневном куске хлеба, но выпечен он не из индустриально 
обработанного, лишенного всякой полезности зерна, выращенного на тоннах удобре- 
ний, смешанного с маргарином, крахмалом и усилителем вкуса. И этот хлеб по ста- 
ринке черствеет, а He гниет, покрываясь разноцветной плесенью пугающих оттенков. 
Он подается к миске бобовой похлебки и классическому греческому салату из крупно 
порезанных овощей, ломтя свежей брынзы, щепотки сухих трав, оливок и щедрой 
порции отличного масла. Именно так выглядит 
полноценный средиземноморский обед - гораздо 
скромнее тех картинок, которые мы рисуем себе, 
собираясь в отпуск в эти края. 


питательная ценность содержашийся в крах- ные для человека В мучительном поиске волшебных заморских 
раскрылась макси- малистых продуктах, бактерии. И если для продуктов и диет, которые позволят обьедаться 
мально, и состоит в зависимости от тем- суши рис смешива- без чувства вины и здороветь не по дням, а по 
секрет полезности пературы меняет ется с сахаром и уксу- часам, многие нередко забывают о TOM, что и тра- 
настоящей японской — свои свойства ecan сом, что нивелирует диционный русский стол вполне подходит под 
кухни, а не в pome в горячем виде он пользу от резистент- определение здорового питания. Речь не об уди- 
«Калифорния», кото- стремительно pac- ного крахмала в нем, вительных экзерсисах под кодовым названием 
рый вообше при- шепляется на rno- то типичная AAS япон- «мясо по-французски» и странных майонезных 
думали на другом козу и отражается ского завтрака, обела салатах - тогда и правда лучше уж пицца и суши. 
конце света. Кстати, на уровне сахара или ужина миска А вот квашенме овощи, цельные крупы, которые 
немногие обрашают  B крови, товхолод- риса - уже совсем варятся не четыре минуты, а все 40, хлеб назаква- 
внимание на то, что ном расщепляется другое дело с точки ске, яйца, топленое масло и полноценные кисло- 
рис и лапшу японцы = лишь частично, зрения питательности молочные продукты, качественные мясные блюда, 
нередко едят холод- — авостальном прохо- и пользы. засоленная рыба, сезонные ягоды и фрукты, травы 
ными, ав этом тоже AMT нетронутым через не так уж сильно отличают среднерусский рацион 
кроется важный кишечник, по дороге от средиземноморского с точки зрения питатель- 
нюанс. Крахмал, полкармливая полез- ности и пользы. 
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МНЕНИЕ 


текст 
Алексей Алексенко 


Как правильно есть еду 


Научный журналист, кандидат биологических наук — о том, что 
диеты -- это шарлатанство, а вот флекситарианство, как и вообще 
привычка задумываться, поможет сохранить и фигуру, и планету. 
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Интуитивная идея, будто еда теснейшим 
образом связана со здоровьем и благо- 
получием, вполне естественна. Чтобы 
оставаться живым, надо хоть что-нибудь 
есть, а если съешь что-нибудь ядови- 
тое - умрешь: эти граничные условия 
подтверждаются опытом всех организ- 
мов на Земле. Логично предположить, 
что между крайностями возможна и куда 
более точная настройка: кажется, стоит 
лишь положить в рот что-то очень осо- 
бенное - отказавшись при этом от того, 
K чему вас так и тянет, - и тайна счастья 
будет поститнута. 

Строгая наука диетология не спешит 
целиком поддержать эту идею, однако 
идеологический вакуум заполияет 
огромное количество диет, изобретен- 
ных невежественными шарлатанами. Bor 
они-то полностью утоляют тягу диетома- 
нов к самоограничениям. Нет, наверное, 
ни единого продукта, который в одной 
из теорий здорового питания не был бы 
признан панацеей и эликсиром жизни, 
а другой теорией напрочь отвергнут как 
чистый яд и мерзость. 

Разумеется, все эти околонаучные 
открытия заставляют ученых брезгливо, 
морщиться, но все равно искать ответ 
на вполне конкретный вопрос: как же 
получается, что эти нелепые диеты, 
кроме разве что самых чудовищных, 
действительно улучшают физическую 


форму и самочувствие тех, кто вздумает 
их придерживаться? 

Пять лет назад канадские исследователи 
поставили поучительный эксперимент. 
Их внимание привлекла диета амери- 
канского натуропата Питера Д’Адамо, 
предписывающая выбирать продукты 
для своего стола по группе крови. Обла- 
датели первой группы, «охотники», 
должны были налегать на животную 
пищу, избегая овощей, второй, «земле- 
дельцы», - придерживаться вегетари- 
анства, третьей, «кочевникам», разре- 
шалось употреблять вино и пряности, 
но строго-настрого запрещалась гречка, 
ачетвертой группе отчего-то была кате- 
торически противопоказана курица. 

Не надо, наверное, специально указы- 
вать, что с точки зрения науки все это 
дремучая околесица. Однако любозна- 
тельные канадцы все же посадили своих 
пациентов Ha эти удивительные диеты 
и бесстрастно фиксировали медицин- 
ский результат. И он был прекрасный! 
Снизились артериальное давление иуро- 
вень триглицеридов и холестерина. 
Лишь диета третьей группы - «кочев- 
ническая» - не принесла достоверной 
пользы, хотя, как ни странно, и не очень 
навредила. 

Откуда же при всей абсурдности идеи 
Питера Д’Адамо тут было взяться 
положительному результату? Гипотеза, 
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объясняющая этот факт, проста и эле- 
тантна. Видите ли, очень полезно хоть 
на секунду задумываться о том, что за 
дрянь вы сейчас собираетесь прогло- 
тить. Эта способность выгодно отличает 
человека от подавляющего большинства 
земной биосферы. О чем именно думать 
в эти краткие мгновения - о предках- 
кочевниках, кетоновых телах, кашруте 
или генетически модифицированных 
организмах, - нетак уж принципиально: 
тлавное, перестать забрасывать в себя 
все съедобное, что попадается под руку. 
Достичь этого можно, придерживаясь 
практически любой диеты: польза для 
здоровья и самочувствия не заставит 
‘себя ждать. 

Самым настырным (или самым просве- 
щенным) хотелось бы, однако, чтобы 


Очень полезно хоть на секунду задумываться о том, 


что за дрянь вы сейчас собираетесь проглотить 


принципы выбора одной еды и отказа 
от другой все же имели что-то общее 
с наукой. А она в этом вопросе на удив- 
ление застенчива - ковыряет носком 
ботинка паркет и мямлит: мол, жизнь 
на планете миллиард лет зволюциони- 
ровала в том направлении, чтобы уметь 
питаться по возможности чем угодно 
и чтобы это что угодно оказывало как 
можно меньше влияния на внутреннюю 
жизнь ваших клеток. Здоровому чело- 
веку, продолжает наука, идет на пользу 
любая нормальная человеческая пища. 

Самый лаконичный - и, кажется, 
на сегодняшний день самый научный - 
принцип здорового питания сформули- 
ровал американский журналист Майкл 
Поллан, и для этого ему понадобилось 
всего восемь слов: «Ешьте еду. Не очень 
много. И побольше растений». Под 
«едой» он понимает настоящую еду, 
которую можно отличить от «похожих 
на еду субстанций» по нескольким чет- 
ким признакам: например, еда со време- 
нем портится и ее никогда не продают 
в тех же заведениях, где заправляют 
автомобили. Удивительно, насколько 
прост и очевиден может быть секрет 
здоровой диеты. И как много требуется 
сил и внимания, чтобы следовать ему 
неукоснительно. 

Но если научный принцип все же вам 
нужен позарез, рады сообщить, что он 


существует. Просто сегодня он лежит 
немного в другой плоскости, чем 20 лет 
назад: от эгоистичного вопроса «Что мне 
съесть, чтобы мне стало хорошо?» люди 
постепенно перешли к другой формули- 
ровке - «Что мне съесть, чтобы не нав- 
редить своей планете?». 

Климатологи единодушно говорят 
о том, что у нас есть в запасе не больше 
12 лет, чтобы удержать глобальное поте- 
пление в рамках полутора градусов - 
и тем самым сохранить на Земле хоть 
немножко коралловых рифов, крупных 
африканских млекопитающих, а также 
города Амстердам и Санкт-Петербург. 
Дело в том, что производство еды для 
человечества – важнейший источник 
парниковых газов, Отказ от говядины 
и баранины в пользу курицы и рыбы, 


к примеру, может снизить эту нагрузку 
в десяток раз. Если американцы съедят 
на треть меньше гамбургеров - только 
гамбургеров, стейки пока не в счет! - 
это даст климатический эффект, равно- 
ценный сокращению автопарка на два 
с половиной миллиона автомобилей, 
Вот такие соображения в основе нового 
учения о правильном питании, получив- 
шего название «флекситарианство». Это 
как вегетарианство, только гибче: мясо 
тоже можно. Просто делаем оглядку на 
то, как съеденный сегодня гамбургер 
омрачит жизнь правнуков. Пропускаем 
девять гамбургеров, а вместо 10-го съе- 
даем умопомрачительный ти-бон свобод- 
ного выпаса. Планета ликует. 

Если же климат планеты не тревожит 
ваше воображение и совесть, возвраща- 
емся к предпоследней линии аргумента- 
ции. Секрет здорового питания в том, 
чтобы думать хоть о чем-нибудь, прежде 
чем проглотить съедобное. Не так уж 
важно, какая именно мысль займет вас 
в кратком промежутке между присту- 
пом голода и глотательным рефлексом. 
В любом случае она поможет вам стать 
здоровее, бодрее и в конечном итоге 
разумнее, Мысль о благе человечества - 
в строгом соответствии с принципами 
пирамиды Маслоу - рано или поздно 
неизбежно придет. А пока, конечно, 
тлавное - здоровье. 
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В мире, повально увлеченном избавлением от токсинов, 
очередной всплеск (или бульк) популярности переживает 
грязетерапия. К тому же визит на грязи — отличный способ 
разнообразить свои велнес-будни и тревел-маршруты. 


текст 
Ирина Рубанова 


Трязевые обертывания и ванны предлагает любой спа-отель - от Алтая до Пиренейского полуострова и от Аргентины до мыса 
Доброй Надежды. Но в стерильных условиях процедурной грязь кажется безжизненной: аккуратно расфасованная в банки 
и пакеты, она требует подогрева, нанесения специальной кистью, обматывания пленкой, долгого смътвания в душе... 
Вывезенная с места своего рождения, грязь неизбежно теряет часть целебной силы. Другое дело - отправиться туда, где тер- 
мальная вода веками смешивается в естественной среде с вулканическим пеплом, торфом, глиной, илом или пропитанными 
солью водорослями, Это может быть обычный пляж без всякой инфраструктуры или премиальный экокурорт в горах - главное, 
чтобы там была она, целебная смесь природных элементов. Так, в США трязетерапия сегодня - словно новый гольф: бизнес- 
мены, раньше молотившие в часы досуга клюшкой по мячу, теперь предпочитают расслабляться на дорогих курортах долины 
Напа в приятно хлюпающей сероводородной субстанции. 

Если браться за дело с умом, то сначала нужно определить подходящий тип пелоида, то есть грязи. Разобраться поможет баль- 
неотерапевт или врач-курортолог. Ил соленых водоемов - это сульфидные грязи, из пресных добывают сапропелевые, сопочные 
трязи - продукт жизни вулкана, а торфяные - болота. Все они обладают разными свойствами и показаны при разных пробле- 
мах. Есть у грязелечения и противопоказания - прежде всего, беременность, слишком низкое или высокое давление, болезни 
сердца и повреждения кожи. 

В тобом случае ощутимое лечебное действие - это результат курса процедур и, возможно, некоторого эффекта плацебо: миро- 
вая доказательная медицина относится к этому виду терапии не слишком серьезно. Но никто не спорит с тем, что грязевая 
ванна обеспечит мягкий детокс, насытит кожу минералами, улучшит кровообращение и лимфоток, вот почему отправиться 
на грязевой курорт сразу после долгого перелета - отличная идея и хорошенько успокоит нервы. В конце концов, люди добро- 
вольно и даже с удовольствием погружают себя в лечебную грязь не первое тысячелетие вопреки ее запаху и виду. А может, 
и благодаря им - ведь, несмотря на трозные предостережения бальнеологов, возможно, несколько маркегинговые, что лечебная 
трязь вовсе не игрушка, это все равно немного аттракцион - и способ вернуться в детство. 

Мы выбрали восемь максимально разных мест на планете, куда стоит отправиться ради грязи - и не только. 
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ВУЛКАН 3Ab-TOTYMO 
Колумбия. 


Небольшой вулкан на севере Колумбии, примерно в 50 километрах от Картахены, - настояшая природная лаборатория полезных микрозле- 
ментов: в его грязи содержатся соли кальция, магния, селена, марганца и других минералов, полезные при заболеваниях кожи и опорно-двига- 
тельного аппарата. Впрочем, лечебный курс здесь никто не предложит: шаткая деревянная лестница и ограждение на вершине - вот м вся ин- 
фраструктура. Тем не менее место очень популярно, ведь здесь можно погрузиться прямо в кратер вулкана, где и находится грязевой бассейн, 
Одновременно в нем помешается до 15 человек, которых на плаву держит только плотность субстанции: как глубоко дно, никто не знает, 
но утонуть невозможно. Вулкан расположен на берегу озера, в которое приятно окунуться после сеанса грязетерапии, что все и делают. 


аа ФВРАЛЬ-МАМ 


СЕРНЫЕ ИСТОЧНИКИ 
Суфриер, Сент-Люсия 


Характерный запах сероводорода и звук пара, с шипением. 
вырывающегося из горной породы, достигают носа и ушей 
залолго до вершины Суфриера, олного из вулканов кариб- 
ского острова Сент-Люсия. Насчет вулкана можно не BOANO- 
ваться: в последний раз он извергался больше 200 лет назад, 
ив любом случае за его активностью наблюдает специальная 
служба. Путь к источникам идет прямо через потухшия кратер. 
и зкопарк Soufrière, Здесь гротянуты навесные дорожки 
и деревянные лестницы, м схолить С них нельзя — есть риск 
‘обжечься паром. Чтобы принять грязевую ванну, полезную 
для сосудов и суставов, надо спуститься к подножию — грязи 
на вершине имеют температуру пол. 200 гралусов. После rpa- 
зетералии приятно искупаться в водопале — туда посетителей 
экопарка Soufrière доставляет специальный транспорт. 


ЛАГУНА МЛЕЧНОГО ПУТИ 
Палау 


Этот микронезийский архипелаг находится в Тихом океане 
в 800 километрах к востоку от Филиппин, Острова Палау 
‘очень популярны у дайверов, которые и обнаружили здесь, 
мелкую живописную лагуну с ярко-голубой водой - такой 
оттенок ей придают известняк и белая глина. Местная грязь 
тоже светлая и обладает отличными косметическими свой- 
ствами: кожа после такого естественного спа выглядит 
свежей и сияющей. Неудивительно, ведь белая глина, MAE- 
альный природный адсорбент, хорошо очишает, а минераль- 
ные соли тонизируют, уменьшают отечность и даже борются 
с воспалениями. Туристов привозят в лагуну на корабли- 
ках - самостоятельно сюда не доберешься - и дают достаточ- 
но времени, чтобы побролить в лазурной воде, намазавшись 
целебной смесью. Главное — не перегреться, 
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ГОЛУБАЯ ЛАГУНА 
Исландия 


На вулканическом острове немало термальных источни- 
ков и, как следствие, грязевых месторождений, но почти все 
они труднодоступнъ и непригодны для купания. Знаменитая 
Голубая лагуна была создана искусственно, но все полезные 
вешества в ней самые натуральные. Грязь здесь растворе- 
на в молочноголубой вязкой воле и оказывает лечебное 
действие, даже если ею не мазаться. А можно зачерпнуть 
ее co дна и нанести на лицо, что м делает большинство тех, кто 
сюда приезжает. В насышенной кварцем, фтором и кремнием. 
воде не выживают никакие бактерии, она оказывает проти- 
вовоспалительный и успокаивающий эффект, укрепляет им- 
мунитет. Инфраструктура тут на уровне — геотермальный 
Курорт предлагает все необходимое для оздоровительного 
отдыха: сауны, процедуры, размещение и питание. 
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ОНСЭН HOYO LAND 
Benny, Япония 


Термальные курорты с купальнями в Японии называются 
онсэнами, Онсэны с самым большим количеством горячих 
источников нахолятся в городе Benny на острове Kodo — 
их здесь целих восемь. В каждом есть лечебные грязи, носпеци- 
ализируется на них только онсэн Hoyo Land, В комплексе 
в наличии как внутренние, так и наружные бассейны с тер- 
мальной водой, а еше просторное грязевое озеро и несколь- 
ко естественных ванн поменьше. Составы грязей в них разные. 
Та, чтов большом бассейне, богата железом, кобальтом, мелью 
и алюминием, имеет бактерицидный эффект иулучшаеткрово- 
обращение, помогает при невралгии и ревматизме, Этот онсэн 
не такой роскошный, как другие, но любители термального 
отдыха часто выбирают именно его - здесь сохранена ATMO- 
сфера традиционных японских общественных купален. 


ПОГРУЖЕНИЕ 


пляж тэчхон 
Южная Корея 


Просторный пляж в пригороде Порёна на побережье Желтого 
моря — один из самых известных курортов в Южной Корее. 
Здесь вряд ли удастся насладиться уединением, зато любите- 
лям повеселиться, да еше и с пользой для здоровья, обязатель- 
но надо заглянуть оола в середине лета — на популярный те- 
матический фестиваль морской грязи. Грязевые бассейны, 
горки, водопады, фонтаны и тоннели, реслинг в грязи, побег 
из «грязевой тюрьмы» — это самая грязная вечеринка в мире. 
Материал при этом по-настоящему ценный — для фестиваля 
специально завозят очищенный от примесей порошок из эколо- 
гически чистых грязей и разволят его морской водой. Богатая 
германием и бентонитом, эта смесь очень полезна для кожи — 
не зря ее используют многие корейские косметические бренды. 
Barom году фестиваль будет проходите с 19 по 28 июля. 


Зета ФВРАЛЬ-МАМ А 


„ас: 


سو ر کی 


OCTPOB ВУЛЬКАНО 
Италия 


Маленький остров Липарского архипелага в 25 қиломе- 
трах к северу от Сицилии знаменит своим грязевым озером. 
В водоеме диаметром около 50 метров бьют термальные 
‘источники, а в трешины между камней на берегу просачива- 
ется горячий подземный газ, благоларя чему температура 
грязи всегда около 38 градусов, В двух шагах — морской пляж 
с черным вулканическим песком. Насыщенная серой, азотом. 
и углеводородами, высокоминерализованная грязь помогает 
при кожных заболеваниях, болезнях позвоночника, а испаре- 
ния полезны для дыхательной системы. Грязь с таким составом 
может также способствовать похудению, так как ускоряет 
обмен веществ. Лучше всего посетить Вулькано весной или 
осенью — летом велик риск перегреться: гразевая ванна в соче- 
танин с жарой может дать излишнюю нагрузку на сердце. 


ПАРК «ВРАТА АЛА» 
Новая Зеландия 


Название этомугеотермальному парку на острове Северный, 
по легенде, дал Бернара Шоу: на мысли о преисподней ир- 
ланаского писателя, видимо, навели клубы пара и запах се- 
роводорода. Перелвигаться в парке можно только по специ- 
альным маршрутам: местная грязь Tonkan, как болото. Ее тут 
три вида: черная хороша для больных суставов, серая WC- 
пользуется для зжсфолнации, то есть глубокого очищения 
кожи, а белая применяется в лечении ожогов. Все вилы грязи 
насышены сульфатными солями и углекислым газом. В парке 
работает спа-иентр, где можно подобрать нужную процеду- 
ру или просто расслабиться в грязевом бассейне, Здесь же 
находится самый большой термальный водопад в Южном 
полушарии — Bosa в нем немного теплее температуры тела 
и тоже используется в терапевтических целях. 
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культивирование редких растений -- далеко не полный 
список того, что делают косметические компании, 
чтобът считаться экологичными и чтобы заслужить 


внимание ответственных потребителей. 


В конце прошлого года Европейский парламент принял закон о полном запрете 
одноразовой посуды, так что к 2021 году в странах ЕС исчезнут пластмассовые ста- 
канчики, тарелки, вилки и весь тот пластик, который сразу после использования 
отправлялся в мусорный бак. В России подвижки в сторону «эко» пусть и не столь 
радикальны, но тоже заметны: все больше людей сдают новогодние елки в перера- 
ботку (в эгом году бесплатный сервис в Москве работает до начала весны) и все 
меньше берут в магазине одноразовые пакеты. Пусть в абсолютных цифрах это 
капля в море, но начало положено, Более того, по данным аналитического центра 
НАФИ, 85% россиян согласны сортировать бытовой мусор, если соответствующие 
контейнеры появятся в шаговой доступности, Словом, экосознательность стреми- 
тельно распространяется по миру. 


со своим 


Спасибо за положительные перемены можно сказать и супермаркетам - в них начали 
брать деньги за пакеты-майки, и теперь покупатели отказываются хотя бы от совсем 
лишних, и кофейням, где на стакан больше не надевают пластиковую крышечку 
по умолчанию, предоставляя выбор, брать или не брать, и косметическим компа- 
ниям, которые делают флаконы из переработанного сырья или вовсе предлагают 
использовать их многократно, 


Один только сервис повторного заполнения флаконов ароматов Mugler позволяет 
марке сократить отходы на 383 тонны в год. И лично вам это не доставит лишних 
хлопот: вы точно так же придете в магазин, но направитесь не к полке с ароматами, 
ак специальной установке Зошгсе, из которой консультант наполнит до краев уже 
имеющуюся у вас емкость. Причем помимо гордой мысли о том, что прямо сейчас 
вы спасаете планету, вы получите еще и хорошую скидку: такой аромат обойдется 
почти в два раза дешевле без какого-либо ущерба качеству, о чем выдадут специ- 
альный сертификат. 

Даже до крупных городов России сервис повторного заполнения флаконов Mugler 
добрался относительно недавно, хотя появился у марки еще в 1992 году. А интер- 
нет-покупателям бренд предлагает специальное решение для домашнего использо- 
вания - экоколбы по 100 миллилитров, из которых любимый парфюм можно само- 
стоятельно перелить в опусгевший флакон. К слову, и такой вариант выгоднее, чем 
новый парфюм в классической упаковке: вы платите только за сам аромат, а значит, 
можете сэкономить до 65% стоимости с каждого миллилитра. 
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текст 


Татьяна Потапова 


Установка для повторного, 
наполнения флаконов Mugler 


стиль 
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Масло для сияния окрашенных 
волос, линия Source Essentielle, 
L'Oréal Professionnel 


Регенерирующая сыворотка 
Huile Absolue, Patyka 


стиль 


ВСТРЕЧАЙТЕ ПО ОЛЕЖКЕ 


Марки, для которых повторное заполнение невозможнов силу специфики произво- 
димых средств - с кремом или сывороткой такой фокус не пройдет, - ишут другие 
пути решения. Французская Patyka, например, использует в изготовлении флако- 
нов материалы, пригодные для вторичной переработки или уже подвергшиеся ей. 
Кроме того, бренд отказался от инструкций-вкладышей: вся информация печатается 
на внутренней стороне коробки. Сама коробка, кстати, полностью биоразлагаемая: 
она складывается вручную, словно оригами, без использования клея. Причем пона- 
чалу неясно, сделано все ради экология или эстетики: когда вы решите развернуть 
сыворотку или крем, коробочка раскроется, словно цветочный бутон. 


Но не только нишевые марки могут позволить себе такой экологичный подход ко 
флаконам, баночкам и тюбикам. Косметический гигант Clarins тоже стремится 
сделать продукцию более дружественной природе. На данный момент 63% мате- 
‘риалов, которые используются для упаковки косметики, пригодны для вторичной 
переработки, а со временем эта цифра будет только расти. Но это неединственное, 
на что обращает внимание бренд, - у компании есть собственный экокалькулятор, 
принимающий во внимание еще целый ряд факторов: от выбросов СО, в атмосферу 
и потребления воды и электроэнергии до ущерба, который наносится окружающей 
среде во время транспортировки продукции. Именно поэтому доставка средств 
с центрального склада во французском Амьене осуществляется преимущественно 
наземным или водным путем. Перевозка самолетами, загрязняющими атмосферу 
гораздо сильнее, чем любой другой вид транспорта, предусмотрена только для 
исключительных случаев - наних приходится не больше 2% отправлений. 


Начинают перестраиваться в сторону «эко» и марки, которые с природой особенно 
никогда не ассоциировались. Так, осенью прошлого года профессиональный бренд 
для окрашивания, стайлинга и ухода за волосами L'Oréal Professionnel выпустил 
линию Source Essentielle, Средства содержат от 80 до 100% натуральных компонентов. 
Квадратная упаковка шампуней помогает оптимизировать пространство не только 
в ванной, но и во время транспортировки, а материал, из которого изготовлены 
флаконы, полностью биоразлагаемый. 
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Зета ФВРАЛЬ-МАМ А 


ПОЛНОЕ ПОГРУЖЕНИЕ 


Легкой зкоупаковкой обзавелись и солнцезащитные кремы Biotherm: на изготовле- 
ние флаконов средств линии Waterlover пластика уходит на 14% меньше, чем раньше. 
Причем и сам флакон, и дозатор могут перергбатываться вместе с обычными пласти- 
ковыми бутылками, Но на этом марка не остановилась - безопасной для обитателей 
морей и океанов сделала еще и собственно сам продукт: исключила из состава все 
пластиковые микрочастицы и добавила почти полностью (на 96%) биоразлагаемые 
ЗРЕ-фильтры. А это важно, учитывая, что львиная доля крема смывается непосред- 
ственно в море, когда вы заходите в него. На разработку этой дружелюбной к жителям 
глубин формулы ушло семь лет: потребовалось 20 ученых, 200 испытаний и сравни- 
тельный анализ 150 видов сырья, чтобы оценить потенциальное воздействие каждого 
варианта состава на разных представителей пресноводных и морских экосистем. 

Ho на креме от загара все не заканчивается: в рамках программы Water Lovers марка. 
ведет и благотворительную деятельность. Biotherm поддерживает глобальный проект 
Mission Blue по защите и восстановлению океана. А в середине 2017 года проспонси- 
ровала миссии по исследованию влияния микрочастиц пластика на морскую траву 
и зоны гнездования черепах на острове Форментера на юго-западе Балеарских островов. 


РУССКИЙ СЛЕД 


Российские марки успевают за зарубежными коллегами по цеху, а в чем-то даже обго- 
няют их. К примеру, Natura Siberica перечисляет 5% стоимости каждого проданного 
продукта линии Natura Siberica & Ubsunur Hollow Государственному заповеднику 
«Убсунурская котловина» иуже больше 10 лет помогает Ботаническому саду Иркут- 
ского государственного университета (ИГУ). Также в рамках сотрудничества c ИГУ 
бренд финансирует программу по защите и распространению редких северных рас- 
тений: медвежьей ягоды, сибирского ириса, арктической розы, полярной фиалки, 
камчатского подснежника и саган-дайля. 


А на собственных органических фермах в Хакасии, на Камчатке, островах Сахалин 
и Кунашир Natura Siberica держит настоящие ботанические лаборатории: культи- 
вирует редкие дикорастущие растения, занесенные в Красную книгу. К примеру, 
чтобы вырастить родиолу розовую, ученые марки окружают ее привычными в дикой 
среде соседями. 


Ho не все, что используется в производстве косметики Natura Siberica, выращивается 
на фермах. Часть компонентов собирается в местах их естественного произрастания 
методом Wild Harvesting. Правила сбора дикорастущих растений призваны защитить 
природу от чрезмерных нагрузок и какого-либо вреда. При этом местным жителям 
марка дает возможность заниматься традиционными для малых народов ремеслами. 
А полученные таким образом ингредиенты выигрышно смотрятся в составе косме- 
тических средств: в крем попадают не просто экологически чистые, но и по-настоя- 
щему жизнеспособные, сильные растения с полезными активными компонентами. 


Еще в 1987 году в противовес промышленному способу сбора сырья и получения 
косметических ингредиентов компания Тһе Body Shop взяла курс на прямое сотруд- 
ничество с фермерами и ремесленниками по всему миру. преимущественно из бедных 
и неблагополучных стран и регионов. К 2020 году число людей, вовлеченных в эту 
программу, должно достичь 50 тысяч. Сегодня по правилам справедливой торговли - 
движения, отстаивающего, в частности, интересы небольших частных производите- 
лей из развивающихся стран, - растения и масла закупает целый ряд косметических 
компаний. Среди них и широко известные марки вроде Clarins, L'Occitane и Lush, 
и нишевые бренды - Weleda, Dr. Hauschka, Mumanu, Honeystreet Handmade, Pure 
Argan Co., Odylique и некоторые другие. И этот факт - еше один повод задержаться 
в корнере (или на сайте) этих марок. Ведь покупать помаду, крем для рук или шам- 
пунь с мыслью, что часть денег пойдет на правое дело, вдвойне приятнее. 
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Солниезашитное молочко SPF 30, 
линия Waterlover, Biotherm 


Сбор черного папоротника 
в Хакасии для косметики 
Natura Siberica 


стиль 


Регенерируоший 
дневной крем против моршин 
Extra-Firming Jour, Clarins 


11 АПРЕЛЯ: 
20:00 ИЗВЕСТИЯ 


В ДЕНЬ РОЖДЕНИЯ 
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Участники Международного салона высокого часового искусства 
(SALON INTERNATIONAL DE LA HAUTE HORLOGERIE, SIHH) в Женеве 
в этом году показали, что намерены быть ближе к земле, кто-то 
в геологическом, а кто-то в планетарном смысле этого слова. 


/ 


текст 
Анна Черникова 


Отыскать новинку Jaeger-LeCoultre с бьющимся сердцем-турбийоном 
гостям SIHH-2019 предлагалось посреди соснового бора. Сосны, самые 
настояшие, были доставлены в павильон нетронутыми - с шишками 
и паутиной, из леса, окружающего фабрику Jaeger-LeCoultre в Ле-Шени 
к северу от Женевы. А вот в видеоролике, представлявшем коллекцию 
Code 11.59 or Audemars Piguet, дрон поднимался над заснеженными 
соснами в небо и уходил в свободный полет - как и сам бренд, уже 
объявивший, что в списке участников SIHH-2020 искать его не стоит. 
Тему полета развили также у Hermès, вдохновившись лунными пей. 
зажами, и у Girard-Perregaux - предложив устремить свой взгляд на 
звезды, не теряя, впрочем, из виду земных реалий. 
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H1.0, HYT 
Time is fluid - говорят в НҮТ. 

Время текучее, время - вода. Она 

и показывает время на часах этой марки 
Или вечность. Кстати, это как долго? 

А впланетарном масштабе? 


Корпус из стали диаметром 48 мм. 
Волонепроницаемость 50 м. 
Запас хода 65 часов 
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Cartier для STHH-2019 обновил свою коллекцию Santos, носящую имя 
одного из пионеров авиации Альберто Сантос-Дюмона. В 1901 году 
он пожаловался Луи Картье, что в перелетах трудно следить за вре- 
менем. Спустя три года Картье показал миру первые наручные часы, 
а спустя 115 лет представил Santos Skeleton. Метеоритный циферблат 
к называемой видманштеттеновой структурой способен заставить 
мечтать о далеких звездах. А вот новинка Freak Х or Ulysse Nardin 
скорее вызывает мысли о внеземных технологиях: стрелки и цифер- 
блат в привычном понимании отсутствуют вовсе, время показывает, 
вращаясь вокруг своей оси, механизм. Не зря по стене стенда плавала 


1. Master Grande Tradition 
Gyrotourbillon Westminster Perpétuel, 
Jaeger-LeCoultre 

Корпус из белого золота диаметром 

43 мм. Усложнения: сферический тур- 
бийон, вечный календарь, минутный 
репетир, четыре модуля гонгов и моло- 
точков, исполняющих Вестминстерский 
карильон. Водонепроницаемость 50 м. 
Запас хода 52 часа. 


№22 ФВРАЛЬ-МАРЧЯ: 


2. Code 11.59 Perpetual Calendar, 
Audemars Piguet 

Корпус из розового золота 750-й 
пробы, диаметр 41 мм, толшина 11 мм, 
циферблат из синего авантюрина. 
Функции: вечный календарь с индика- 
цией дня недели, латы, астрономиче- 
ской фазы Луны, месяца, високосного 
года, часов и минут. Водонепроницае- 
мость 20 м. Запас хода 40 часов 


3. Arceau L'Heure de la Lune, Hermes 
Корпус из белого золота 18K, диаметр 
43 мм, толщина 4,2 мм, циферблат 

из метеорита, детали из перламутра. 
Функции: индикация часов и минут, 
даты, фаз Луны в Южном и Северном 
полушариях. Ограниченная серия из 
100 экземпляров (еще 100 выполнены 
синферблатом из авантюрина) 
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4. Cosmos, Girard-Perregaux 

Корпус из титана диаметром 47 мм 

и толшиной 22 мм. Усложнения: тур- 
бийон, второй часовой пояс с индика- 


цией «день ночь», указатель зодиакаль- 


ных созвездий. Водонепроницаемость 
30 м. Запас хода 60 часов 


Ab 


ст 
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инопланетная, просвеченная ренттеновскими лучами акула. Оснащен- 
ный двумя балансами и вечным календарем Traditionnelle Twin Beat 
Perpetual Calendar от Vacheron Constantin словно создан для далеких 
межгалактических путешествий - переключение между активным 
и экономным режимами происходит мгновенно, не влияя на про- 
цесс учета времени. С 1858 Geosphere Limited Edition or Montblanc 
комфортно будет и путешественникам по Земле - производители 
предлагают в них восходить на вершины и спускаться в долины. Летать 
же, словно птица, традиционно можно с авиаторской коллекцией 
IWC, которая на SIHH-2019 заиграла не только новыми моделями, но 
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5. Santos Skeleton Noctambule, Cartier 
Корпус из 18K розового золота, диа- 
метр 39,8 MM, высота 10 мм, головка 
ползавола из золота с ограненным 
сапфиром, Функции: индикация часов 
и минут. Водонепроницаемость 100 м 


6. Altiplano, Piaget 
Корпус из 18K розового золота, лиа- 
метр 40 мм, высота 6,5 мм, циферблат 


из серого метеорита. Функции: инди- 
кация часов и минут, указатель даты. 
Запас хода около 44 часов. Ограничен- 
ная серия из 300 экземпляров 


7 Freak X, Ulysse Nardin 

Корпус из титана с деталями из розо- 

вого золота, диаметр 43 мм. Функции: 
индикация часов и минут. Водонепро- 
ницаемость 50 м. Запас хода 72 часа 
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8. Traditionnelle Twin Beat Perpetual 
Calendar, Vacheron Constantin 

Корпус из платины диаметром 42 мм 

и высотой 12,3 мм. Функции: вечный 
календарь с индикацией даты, месяца 

и високосного цикла. Запас хода до 

65 дней при работе в низкочастотном. 
режимев 1,2 Ги и ло 4 дней на стан- 
дартной частоте в 5 Ги. Водонепроница- 
емость 30 м 
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и красками рядом с закатанным прямо на стенд истребителем брийге, 
который при поддержке часового бренда в августе этого года отправ- 
ляется в кругосветную экспедицию в рамках проекта Silver Spitfire - 
Тһе Longest Flight. Поклонников скорости традиционно порадовали 
Roger Dubuis, продолжающие черпать вдохновение в мире автомоби- 
лей в рамках сотрудничества с Lamborghini - одна из моделей также 
украшала стенд бренда. А в Panerai неизменно предпочитают земле 
и воздуху водную стихию - их новинка создана в партнерстве с итальян- 
ской командой яхтсменов Luna Rossa, претендентом на победу в 36-й 
America’s Cup. Быть ближе к обитателям океана выбрали и А. Lange 


9. 1858 Geosphere Limited Edition, 
Montblanc 

Корпус из бронзы лиаметром 42 мм 

и высотой 12,8 мм. Функции: часовая 

и минутная стрелка, лата, второй часо- 
вой пояс. Усложнение: два глобуса, вра- 
шаюшиеся в противоположных направ- 
лениях и совершающие полный оборот 
за сутки. Вохонепроницаемость 100 м. 
Запас хода 42 часа 


№22 ФВРАЛЬ-МАРЧЯ: 


10. Pilot’s Watch Chronograph 
Top Gun Edition «Mojave Desert», 

IWC Schaffhausen 

Керамический корпус диаметром, 

44,5 мм. Функции: хронограф с HHAH- 
кацией часов, минут и секунд, внутрен- 
ний корпус из мягкого железа, прело- 
храняющий механизм от воздействия 
магнитных полей, указатель латы и аня 
недели, малая секундная стрелка со 


стоп-функиией. Волонепроницаемость 
30 м. Запас хола 46 часов. Лимитиро- 


ванная серия из 500 экземпляров 


11. Submersible Luna Rossa Challenger 
36th America’s Cup, Panerai 

Корпус диаметром 47 мм из углерод- 
ного волокна с добавлением полиэ. 
фирэфиркетона Carbotech™. Функиии: 
часы, минуты, малая секунаная стрелка, 
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лата, GMT. Волонепронипаемость 
300 м. Запас хола 3 аня 


12. Excalibur Huracan, Roger Dubuis 
Корпус из титана диаметром 45 мм. 
Функции: часы, минуты, шентральная 
секунаная стрелка, индикатор даты. 
Волонепроницаемость 50 м. Запас 
хода 60 часов. Ограниченная серия 
из 88 экземпляров, 
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& Söhne, разбавив традиционный монохром уже известной модели 
Datograph Perpetual Tourbillon лососевым циферблатом. Bovet, новички 
в списке участников SIHH, не стали скрывать свои заоблачные уме- 
ния, продемонстировав полностью прозрачную модель в корпусе из 
искусственного сапфира с узнаваемым безелем и индикатором фаз 
Луны. А Greubel For изменили себе с их технически изошренным 
совершенством с ым турбийоном. Вдохновением для новинки 
от Christophe Claret послужили морские хронометры ХУШ века. Их 
преемник сочетает в себе турбийон с удлиненным пружинным спуском 
и систему передачи в виде фузеи с тросом. 


13. Art Piece Edition Historique, 
Greubel Forsey 

Корпус из платины диаметром 44 мм 
и высотой 16 мм. Усложнение: двой- 
ной турбийон. Функции: часы, минуты, 
секунды, индикация запаса хода, 
Волонепроницаемость 30 м. Запас 
хода 72 часа. Ограниченная серия из 
33 экземпляров 
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14. Récital 26 Brainstorm 

Chapter One, Bovet 

Сапфировый корпус диаметром 48 мм. 
Усложнение: двухсторонний паряший 
турбийон, баланс с переменной инер- 
имей, Функции: часы, минуты, секунд- 
ная стрелка на турбийоне, указатель 
даты, индикаторы фаз Луны и запаса 
хода. Водонепроницаемость 30 м. 
Запас хода 10 дней 


15. Datograph Perpetual Tourbillon, 

А. Lange & Söhne 

Корпус из белого золота диаметром 
41,5 мм и высотой 14,5 мм, цифер- 
блат из розового золота. Усложнения: 
турбийон, хронограф с функцией мгно- 
венного перезапуска, вечный кален- 
ларь с индикацией фаз Луны, указа- 
тель запаса хола. Ограниченная серия 
из 100 экземпляров 
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16. Angelico, Christophe Claret 
Корпус из титана диаметром 45,5 мм. 
Стрелка из белого золота с синим сап- 
фиром. Усложнения: турбийон, указа- 
тель времени второго часового пояса 

с индикацией «день/ночь» и мгновенной 
сменой времени, индикатор 72-часо- 
вого запаса хода. Водонепроницае- 
мость 30 м. Ограниченная серия из 
десяти экземпляров 
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«Франция — афинянка по Kpacome и римлянка по величию. Кроме moro, 
у нее доброе сердце. Она все готова отдать. Она чаще, чем другие народы, способна 
на преданность и самопожертвование. Правда, она изменчива и непостоянна — 

в этом и состоит основная опасность для тех, кто мчится бегом, 
когда она хочет идти, или идет, когда ей вздумалось остановиться». 


/ Виктор Гюго 
«Отверженные» 
М“. 
Iq 
) 
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Марсель, Франция 


О Марселе и других привлекательных направлениях Франции 
в этом году читайте в следуюшем номере. 
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журнал част(н)ых путешествий. 
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